MITEN SEN TEET?

Vastuskumiharjoittelu ja taukolilkunta pitavat kunnossa. Niska-hartiaseudun
jumppaaminen on helppoa ja nopeaa. Hyvanolontunne tulee bonuksena
ja mieliala kohenee.

Sadnndllinen liikunta auttaa stressin hallinnassa, tydkyky paranee ja pystyt
myds rentoutumaan paremmin. Pyri liikkumaan ja treenaamaan mahdol-
lisimman useana paivand viikossa, vahintadn kuitenkin kolmesti viikossa.
Muista venytellal

Vastuskumiharjoittelu
* Ehkdisee niska-hartiaseudun vaivoja.

* Tuki- ja likuntaelimistdn vaivat vahenevadt, verenkierto paranee,
lihasten jannitys vahenee ja nivelten liikkuvuus paranee.

e Ojkein suoritetut liikkeet eivat aiheuta haitallista rasitusta niveliin.

e Liikkeet vahvistavat nivelid ja kehittavdt kdsien lihasvoimaa.

Venyttely

* Oikein tehty venyttely parantaa nivelten liikkuvuutta
Ja auttaa palautumaan tydstd ja liikuntasuorituksesta.

Taukoliikunta

* Ehkdisee niska-hartiaseudun vaivoja.

* Muutama like antaa tarvittavan hyddyn.

* Verenkierto paranee ja nivelten likkuvuus kehittyy.

* Taukolikuntaa varten et tarvitse erityisid laitteita ja varusteita.

TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON SAIRAUDET

Tuki- ja likuntaelinten sairaudet ovat yleisia maatalousyrittdjilld.

Ongelmien syitad

* heikko lihaskunto

® vaardt tydasennot

* raskaat kuormat nostoissa
* sijolot

Sairauksien ehkdisy

* oikea nostotekniikka

* asialliset tydasennot

* sopiva varustus, kuten apuvdlineet ja koneet

* hyvd kehonhallinta

* seldn ja niska-hartiaseudun lihasten kunnon parantaminen

TYOTURVALLISUUSTYOTA HYVINVOINNIN TUEKSI

Melan tySturvallisuus- ja tydhyvinvointityd tukee maatalousyrittdjan tydssa

Jaksamista ja edistdd terveellisid ja turvallisia tyStapoja. Tavoitteena on vahentad

tapaturmia ja ammattitauteja. Lisatietoa mela.fi

Melan tyoturvallisuusesitteitd voi tilata maksutta netista
mela.fi > Julkaisut tai puhelimitse 029 43 511

Liikeohjeet: Henri Lehtonen
Kuvat: Lauri Tyrvanen
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TAUKOLIIKUNTA

Niska-hartiaseudun venytys

Taukoliikunnan aikana on hyvd venyttdd niska-hartiaseutua ja tehdd
liikkuvuutta ja kehon hallintaa parantavia liikkeitd.

* Taivuta pdata sivulle painaen
korvaa kohti olkapdata.

e Pidi hartiat alhaalla
ja tunne venytys
niska-hartiaseudulla.

Punnerrus seisten, selkaa pyoristaen
* Seiso hartioiden levyisessd asennossa.
* Pidd hyvd ryhti ja vatsa tiukkana liikkeen ajan.

* Toista toiselle puolelle.

* Tuo kddet vaakatasoon eteesi. e Taivuta péiti myds eteen

* Koukista kisid ja vie
keho hallitusti eteen
ldhelle kimmenia.

Toista liike noin
10 kertaa, tauko
ja uudet toistot.

Liike
vaikuttaa rinta-
rangan liikkuvuuteen
ja kehittad
lihaskuntoa.

e Punnerra takaisin alkuasentoon
ja pyoristd ylaselkd lopussa.

e Toista like muutaman kerran.

Suorita liikkeet
rauhallisesti
ja pidé venytys
5—10 sekunnin
ajan.

Toista liike
2-3 kertaa

molemmin puolin.

&

e

N|s|<a P! pamat |<untoon'

I ‘ a

Monipuolinen liikunta parantaa lihaskuntoa ja hyvinvointia.
Harrastamalla sddnnbllistd liikuntaa'en altaehkdiset vaivoja
jalsﬁ'auksia. : “-f
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Kiinnitd vastuskumi vatsalihasten korkeudelle niin, ettad saat \ * Pida keskivartalo tiukkana. Pida keskivartalo tiukkana. * |ajta kdsi selan taakse. * Seiso ldhelld seind4, jotta | Kddnnd pdatd sivulle painaen korvaa
otteen kummastakin paistd. Pida keskivartalo tiukkana. | . o . . o . Vie kyyndrpditi eteenpdin. saat hyvin tuen. I kohti olkapddtd. Pida hartiat alhaalla
Istu selkd suorana ja sdilytd hyva ryhti. Kiinnitd vastuskumin toinen paa tukevasti.

* Vastuskumin pitad kiristyd, jotta
saat vastusta liikkeeseen. =

* Anna kdsien ojentua eteen
melkein suoriksi ja tunne venytys ylaseldssa.

Pidd niska suorana.

Aseta vastuskumi pakaroiden
alta ja tartu molempiin paihin.

Seiso niin, ettd vastuskumi tulee
sivultasi ja kiristyy hieman.

Pidd olkavarsi ja kyyndrpdd kiinni kyljessa
koko liikkeen ajan. Koukista kyyndrpdata

* Tunne venytys olkapddssa.

* Koukista kyyndrpdd suoraan
kulmaan ja tuo kasi vierelle.

Kdanna vartaloa poispdin
kunnes tunnet venytyksen

Ja tunne venytys niska-hartiaseudulla.
¢ TJoista toiselle puolelle.

e Taivuta paatd myos eteen.

rintalihaksessa.
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Alkuasennossa kadet ovat
hartioiden tasalla ja vierella.

i

* Vedd kyyndrpaitd ldheltd kylkid
taaksepain ja purista lavat yhteen.

noin 90 asteen kulmaan.

e Palauta kddet samaa liikerataa takaisin eteen.

* Tuo kattd sisddnpain ﬁ
Lﬁ,.r"" lihelle napaa. = &)

e Palauta kasi takaisin

alkuasentoon. | I

¢ Palauta punnerruksen

jalkeen kadet hartioiden -
tasalle.
\(\e\ﬁ\\
Jéitd kyynéirpéd 0\5’§ P
hieman koukkuun, V/\
kun punnerrat.
Ndin vdltdt
yliojentumisen.

¢ Tee liike noin 10 kertaa, pidd pieni tauko
ja toista liike noin 10 kertaa.

e Saat vaihtelua liikkkeeseen, kun teet
vedot vuorotahtiin.

* Punnerra kddet
yldspain suoriksi.

Tehosta
venytystd toisella
kadelld.

Seisten
Astu toisella
jalalla hieman
eteen.
Seiso suorana.

Tehosta \)\’i\\
venytystd toisella &
kddella.

Voit tehdd
likkeet myos
istuen.

Istuen
Pidd selkd suorana

Seiso
mahdollisimman
Idhelld seindd.

ja vatsa tiukkana.
Aseta vastuskumi

jalkojen ympairi. Toista liike

2-3 kertaa
molemmin puolin.




