KTELD KX

tervekoululainen fi
LIIKKUVA KOULU

skolan i rorelse

S LIKES

-lihasvoimatreeni

kuntosalilla ylakoululaiselle

Keskivartalon voimaa ja asennon hallintaa tar-
vitaan hyvan ryhdin yllapitémiseen ja sujuvaan

asennon hallinnalla on suuri merkitys suorituksen
onnistumisessa. Jo kaksi kertaa viikossa toteutet-

lilkkumiseen. Movel-mittauksissa tehdaan yla- tu harjoittelu kehittéaa voimia. Harjoitukset tulee
vartalon kohotuksia, etunojapunnerrusliikkeita tehda hyvalla tekniikalla. Kuormitusta lisataan
ja 5-loikkaa. Naissa liikkeissa lihasvoimalla ja vasta sen jalkeen, kun hallitaan liiketekniikka.

Move!-treenia hyodynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.
Treenia toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,

yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Lammittely
Holkkaa, pyoraile tai [@ammit- Laita keppi tai kevyt tan-
tele muulla tavalla 10 min. ko hartiatasolle. Tee pieni

jousto polvista ja nosta keppi
suorille kasille. Toista 10
kertaa.

Seiso pienessa haara-asen-
nossa. Ota kepin paista kiinni
ja pyorayta keppia vartalon
ympari vuorotellen oikealta
vasemmalle. Toista 10 kertaa.

Move!-videot: tervekoululainen.fi/movetreenit



Lihaskuntoliikkeet: toista liikkeita 8—12 kertaa ja tee 2—-3 sarjaa

1. Pystypunnerrus (olka-hartiaseutu)
Ota kasiisi esimerkiksi levytanko tai kasi-
painot. Aseta paino hartiatasolle. Tee pieni
jousto polvista ja nosta ylaraajat ylos. Laske
hallitusti jarruttaen alas.

2. Maljakyykky (alaraajat ja pakarat)
Aseta kahvakuula tai kasipaino lahelle rintake-
haa. Kyykisty selka suorana istumakorkeudel-
le ja nouse ylos. Pida liikkeen aikana polvet ja
varpaat samaan suuntaan. Voit tehda lilkkeen
myos ilman painoja.

3. Hyppyleuanveto (olka-hartiaseutu ja
ylaraajat)

Aseta tukeva penkki leuanvetotangon alle.
Ota tangosta vasta- tai myotaote. Ponnista
penkilta niin ylos, etta leuka on tangon tasolla
ja jarruta ylaraajalihaksilla alasmenoa.

4, Vetotaljalla alasvienti (keskivartalo ja
ylaraajat)

Ota vetokahvasta hartialevyinen ote ja kay
kayntiasentoon. Tuo ylaraajat suorana alas
lantion tasolle ja jarruta palautusta ylos. Pida
selka suorana liikkeen aikana.

5. Alasveto ylataljalla (ylaselka ja
ylaraajat)

Istu selka suorana ylataljan eteen ja ota tal-
jasta hieman hartioitasi leveampi ote. Nojaa
taaksepain ja tuo talja hartioiden tasolle
eteen. Jarruta taljan palautusta ylos.

6. Jalkaprassi (pakara ja alaraajat)

Aseta jalkaterat hartian leveydelle. Ojenna ja-
lat suoraksi (valta yliojentumista) ja laske jar-
ruttaen 90 asteen polvikulmaan. Pida liikkeen
aikana polvet ja varpaat samaan suuntaan.

7. Yhden kdden soutu (ylaselka ja
ylaraajat)

Ota toisella kadella vetokahvasta kiinni ja ase-
tu kayntiasentoon. Jannita hieman keskivar-
talon lihaksia. Veda vetokahva edesta kylkeen
ja palauta jarruttaen.
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Movel!-lisatietoa: edu.fi/move




