Kenttapaallikon liikuntavinkki —
KKI HELMIKUUSSA PILATEKSELLA VAHVA KESKUSTA

Helmikuussa hiihto- ja ulkoilukelit ovat parhaimmillaan ja lunta riittad koko Suomessa.
Innokkaat ulkoilijat tayttavat hiihtokeskukset ja ladut. Laskettelu, luistelu ja hiihto ovat
erittain hyvia talviliikuntalajeja, joissa sydén ja verenkiertoelimistd saavat monipuolisesti
tehokasta harjoitusta. Kestavyysliikunnan ohella on hyva my6s huolehtia lihasten
saannodllisesta voimaharjoittelusta ja huollosta. Keskivartalon hyva kunto auttaa myds
hiihtajaa sailyttamaan hyvan hiihtoasennon myo6s pitkilla matkoilla. Tuen pettaessa
lantio” tipahtaa” ja seldn asento vaaristyy ja selkd menee notkolle. Keskivartalon
lihakset saatelevat lantion asentoa ja pitavat ylla selan ryhtia.

Helmikuun liikuntavinkissa vahvistetaan keskivartaloa pilatesharjoittein. Ensimmaiset
nelja liiketta valmistavat kehoa harjoitukseen ja loput viisi vahvistavat keskivartalon
lihaksia, lisdavat selkarangan liikkuvuutta seka kehonhallintaa.

- Vakauta kaikissa liikkeissa ensimmaiseksi keskusta; aktivoi lantionpohjan lihakset
ja jannita poikittainen vatsalihas painamalla napaa sisaan ja yléspain.

- Keskity tekemiseesi, tee liikkeet hallitusti.

- Tee liikkeet rauhallisesti, oman hengityksen rytmittamana.

- Tunne liike. Laatu korvaa maaran.

- Liike jatkuu katkeamattomana virtana.

Valmistavat liikkeet lattialla

1. Syvien lihaksien tunnistaminen ja hengityksen opettelu
Asetu selinmakuulla, koukista jalat ja tuo ké&det lantion péalle. Hengitéd sisdan
nendn kautta ja tunne kuinka rintakeha laajenee sivuille ja pallea laskee alas.
Hengita ulos suun kautta. Uloshengityksen aikana rintakeha palautuu
lahtbasentoon ja pallea nousee takaisin ylds. Jannita lantionpohjaa kevyesti.
Lantionpohja ei pelkastaén supistu, vaan myos nousee ylospéin. Poikittaisen
vatsalihaksen saat aktivoitumaan painamalla napaa sisdan ja ylos rintakehaa
kohti. Sailyta hengitysrytmi luonnollisena ja tasaisena, sailyttaen keskivartalossa
“korsettimainen tuki”.

- Sulje silmat ja pysy asennossa kuulostellen hengitystasi muutaman rauhallisen
sisdan- ja uloshengityksen ajan.



2. Selinmakuulla molemmat kadet vartalon jatkeeksi
Ojenna jalat suoraksi. Vie kadet edesta ylos vartalon jatkoksi ja hengita samalla
ulos. Sisdanhengityksen aikana palauta kddet samaa rataa takaisin vartalon
vierelle. Paina rintalastaa alustaa kohti ja vakauta rintaranka paikalleen. Liike
lisda olkanivelen liikkuvuutta.

- Toista lilkke 5—10 kertaa.

3. Jalan vienti koukkuun ja palautus — sama jalka suorana
Tuo jalka koukkuun vatsan paalle, hengita ulos. Sisddnhengityksella palauta jalka
takaisin toisen vierelle. Vakauta lanneranka paikalleen. Liike lisd& lonkkanivelen
liikkuvuutta.




- Tee liike viisi kertaa koukistaen jalkaa ja sitten viisi kertaa suoralla jalalla.
Vaihda sitten toinen jalka.

. Jousiampuja

Kierré jalat sivulle ja kadet vastakkaiseen suuntaan ja palauta keskelle. Hengita
kierron aikana ulos ja palautuksen aikana sisdan. Pida keskivartalo tiukkana ja
varmista ettei lanneselan notko kasva kierron aikana. Liike lisda selkdrangan
liikkuvuutta.

- Toista liike 5-10 kertaa.



Vahva ja notkea keskivartalo

1. Silta
Uloshengityksen aikana nosta lantio irti alustasta. Etsi silta-asennossa
selkdrangan luonnollinen asento (loiva S -kaari). Pida silta-asento
sisdanhengityksen ajan. Laske sitten lantio rauhassa takaisin alustaan, hengita
ulos. Pida lantio alustassa sisddnhengityksen ajan. Liike lisd& selk&rangan
liikkuvuutta.

- Toista liike 5—10 kertaa.

2. Ylavartalon nosto
Rullaa hartiat nikama nikamalta alustasta, hengita ulos. Sisadnhengityksella laske
hartiat jarruttaen takaisin alustaan. Liike lisaa selkarangan liikkuvuutta ja
vahvistaa suoria vatsalihaksia.

- Toista liike 5-10 kertaa.



3. Merenneito
Kay kuvan osoittamaan ldhtdasentoon. Nosta lantio irti alustasta, hengita ulos.

Sisdanhengityksen aikana laske lantio alas lahelle alustaa. Pida tukikaden hartia
vahvana ja tunne pitka niska ja kaula. Voit tehda liikkeen myds suorin jaloin,

jolloin liike on vaativampi.

- Toista liike 5-10 kertaa/ puoli.



4. Hoover
Kay kuvan osoittamaan asentoon. Koukista polvet lahelle alustaa, hengita ulos.

Sisdanhengityksella ojenna jalat suoraksi. Vie uloshengityksella paino kasien
paélle ja sisddnhengityksella takaisin lahtbasentoon. Pida keskivartalo tiukkana ja
ylavartalossa hyva ryhti koko liikkeen ajan.

- Toista molemmat liikkeet 5-10 kertaa. Pida liikkeiden vélissa pieni tauko.



5. Keinu pallon lailla
Keinahda taakse, hengitd ulos ja nouse istumaan sisd&dnhengityksen aikana.

- Keinahtele muutaman kerran edes takaisin.

Kuukausittain vaihtuvan liikuntavinkin 10ydét osoitteesta www.kki.likes.fi.



