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JOHDANTO

Oppija Ika Kaikki —hankkeessa on yhtena osana testattu perustaitojen oppimista liikunnallis-
ten menetelmien avulla. Tutkimusten mukaan liikunnan oletetaan vaikuttavan monipuolisesti
myds aikuisten oppimiseen. Oppija Ika Kaikki —hankkeessa taustaoletuksena on suorien oppi-
mistulosvaikutusten lisdksi liikunnan vaikutukset aivojen rakenteeseen, motoriseen kehityk-
seen, vuorovaikutukseen ja itsetuntoon, joilla on suora vaikutus oppimiseen.

Taukoliikuntavihko on luotu motoristen taitojen harjoitteluun, tauottamaan tydskentelya, vir-
kistamaan ajatustydskentelya ja tehostamaan uuden oppimista. Taukoliikuntavihon kayttajat
saavat samalla myds lukuharjoitusta hauskalla tavalla.

Hanke on toteutettu vuosina 2019-2022.

Taukoliikuntavihon 16ydat myds Oppija Ika Kaikki —hankkeen blogista osoitteesta

https://blogs.tuni.fi/oppija/valo-valmennus/taukoliikuntavihko/

Taukoliikuntaviholle on haettu lisenssi CC BY SA eli voit vapaasti jakaa—kopioida aineistoa ja
levittaa sita edelleen missa tahansa valineessa ja muodossa ja muunnella—remiksata ja muo-
kata aineistoa seka luoda sen pohjalta uusia aineistoja missa tahansa tarkoituksessa, myds
kaupallisesti. Taman voit tehda seuraavilla ehdoilla: Nimea —Sinun on mainittava lahde asian-
mukaisesti, tarjottava linkki lisenssiin sekda merkittava, mikali olet tehnyt muutoksia. Voit teh-
da ylla olevan milld tahansa kohtuullisella tavalla, mutta et siten, etta annat ymmartaa lisens-
siantajan suosittelevan sinua tai teoksen kayttéasi. Jaa Samoin— Jos remiksaat tai muokkaat
aineistoa taikka luot sen pohjalta uusia aineistoja, sinun on jaettava muutoksiasi samalla li-
senssilla kuin alkuperaista aineistoa.
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Tietoisku taukoliikunnasta

Taukoliikunnan avulla voidaan tutkitusti parantaa keskittymiskykyd, tehostaa
ajattelua ja luovuutta. Taukoliikunnalla tehostetaan aivojen tiedonkasittelya,
tarkkaavaisuutta ja muistia. Saanndllisella taukoliikunnalla saadaan aikaan
myoOnteisia vaikutuksia aivojen terveyteen ja toimintaan. Se ehkaisee esimerkiksi
tiedonkasittelyyn liittyvan toimintakyvyn heikkenemista ja ikdantyvan vaeston
muistisairauksia. Lyhyelldkin taukojumpalla voidaan piristaa mieltd ja vahentaa
ikavia ajatuksia.

Taukoliikunnan avulla voidaan vilkastuttaa verenkiertoa, jolloin aivot saavat
enemman happea ja ravinteita kaytettavakseen. Taukoliikunta vaikuttaa myos

kykya muodostaa uusia yhteyksia ja hermosoluja.

Taukoliikunnan hyétyja:

- Lisaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa

- Vahentaa kehon kipuja ja kireyksia

- Parantaa nivelien liikeratoja ja ryhtia

- Virkistaa ja parantaa tyohyvinvointia

- Parantaa ty0- ja aivoergonomiaa

- Parantaa palautumista

- Ennaltaehkaisee tuki- ja liikuntaelinten sairauksia

- Ehkaisee verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan sairauksia

Vihossa taukoliikuntaharjoitteet on jaettu seuraaviin ryhmiin: istumisen tauotta-
minen ja kehon herattely, lihaskunto, motoriset taidot seka venyttely, hieronta
ja niska-hartiaseudun jumppa.
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Istumisen tauottaminen ja kehon herattely

Pitkdaikainen istuminen on huomattava terveysriski. Yli yhdeksan tunnin istumi-
sella on vaikutusta ylipainoon seka unen riittamattomyyteen. Istumista pystyy
tauottamaan asentoa vaihtamalla, nousemalla seisomaan ja liikkkumalla tai jump-
paamalla. Nain kehoon ja mieleen saadaan virkeytta lisaa.

Kaiken ikaisten ihmisten tulisi valttad yhtajaksoista istumista. Jo pienikin liikkeelle
|aht6 saa aikaan positiivisia vaikutuksia kehossa. Istumisen tauottamisella saa-
daan sailytettya fyysinen toimintakyky, joka mahdollistaa osallistumisen erilaisiin
toimintoihin ja itsendiseen selviytymiseen arjessa. Mita enemman ikaa tulee, sen
tarkeampaa liikkkumiskyvyn yllapitéminen on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.

Alta 16ydat jumppia istumisen tauottamiseen ja kehon herattelyyn. Osa jumpista
sopii myods esimerkiksi aamujumpaksi.
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10 minuutin kehon herattely

1. Istu tuolilla, pida selka suorana ja ryhti hyvana. Lahde viemaan kasia ylos suoraksi ja veda sa-
malla keuhkot tayteen ilmaa. Ulos hengityksella vie kdadet alas ja kosketa varpaita tai sdaria.
Toista liike 5 kertaa.

2. Nosta kadet sivuille suoraksi istuessasi. Piirra mo-
lemmilla kasilla pienta ympyraa ilmaan, n. 10 kertaa.
Voit isontaa valilla piirtamaasi ympyraa, jolloin olka-
paat saavat liikettd. Vaihda pyorityksien suuntaa.

3. Vie kddet ristiin rinnan paalle ja istu tukevasti tuolilla. Kallista ylavartaloa oikealle ja
lahde tekemaan etukautta puoliympyraa vasemmalle puolelle. Anna selan pyoristya liik-
keen aikana, mutta ojenna kuitenkin sivuilla. Pysayta ylakroppa aina molemmilla sivuilla.
Jatka liiketta puolelta toiselle 10 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Voit tehda liikkeen joko istuen tai seisten.
Aseta kadet pitkalle eteen ja souda kasilla
kyynarpaat edelld taakse. Takana purista la-
vat yhteen. Toista liiketta 10-15 kertaa.

5. Pida hyva ryhti istuessasi ja paa suorassa. Kur-
kista vasemman olan taakse, jolloin kaula venyy.
Vie rauhallisesti paa takaisin eteen ja kurkista
oikean olan taakse. Toista 10 kertaa.

6. Nouse seisomaan. Nosta oikea jalka koukussa eteen
ja kosketa vasemmalla kyynarpaalla polvea. Tee sama
toisinpain. Toista liike 10 kertaa.

7. Ota toisella kadella kiinni tuolin selkdnojas-
ta tai seinasta. Pida tukikaden puoleinen jalka
tukevasti maassa. Heilauta toista jalkaa suo-
raan eteen sen verran kuin liikkuvuutesi antaa
mydden. Palauta jalka takaisin alas ja heilauta
jalkaa taakse pain. Palautta jalka jalleen alas.
Anna jalan heilua edesta taakse kuin kellon
viisari. Toista liike 10 kertaa ja vaihda sen jal-
keen toiseen jalkaan.

Vipuvoimaa
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1. Lantion py0ritys: Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa ja vie kadet lanteille. Pyorita

Aamujumppa

lantiota myotapaivaan mahdollisimman laajassa kaaressa. Toista lantion pyoritys my0ds vasta-
pdivaan. Toista liike 10 kertaa molempiin suuntiin.

2. Rintakehdn avaus ja pyoristys: Seiso
haara-asennossa. Aseta sormet rintalas-
tan kohdalle. Sisdanhengityksella veda
hartioita taakse ja purista lapoja yhteen.
Liu’uta samalla sormenpaat rintalastalta
lahelle kainaloa. Uloshengityksella anna
lapaluiden liukua sivulle ja paasta ylasel-
ka pyoristymaan. Liu’uta sormenpdaat
takaisin rintalastalle. Toista liike 10 ker-
taa.

3. Olkavarren kierrot vastakkaisiin suuntiin: Nosta
kadet sivulle vaakatason korkeudelle. Pida harti-
at rentoina. Kaanna toista olkapdata eteenpain
ja toista olkapaata taaksepain. Kierra kaimmenia
vastakkaisiin suuntiin mahdollisimman pitkalle.
Vaihda kadet toisin padin. Toista vaihto 10-15 ker-
taa.
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4. Puoliaskelkyykysta polven veto: Seiso lantion levyisessa asennossa, josta tuo toinen jalka
taakse. Koukista molempia polvia niin, ettd paino jakautuu tasaisesti molemmille jaloille. Veda
takana olevaa jalkaa polvi koukussa eteen, jolloin etureisi nousee vaakatasoon. Palauta jalka
takaisin taakse. Toista liike 10 kertaa/jalka.

5. Pohjenostot seisten: Seiso lantion levyisessa
haara-asennossa, varpaat eteenpain suun-
nattuna. Nouse pakidille mahdollisimman yl6s
ja palauta kantapaat takaisin alustaan. Toista
liike 10-15 kertaa.

6. Niskan venytys: Seiso ryhdikkadssa asennossa ja
pida niska rangan jatkeena. Taivuta paata suo-
raan sivulle siten, etta korva lahenee olkapaata.
Hengitd asennossa 5 sisdan- ja uloshengitysta.
Nosta pda varovasti keskelle. Toista sama toiselle
puolelle.
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1. Vartalonkierto kdaden kurotuksella: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Kierra varta-
loa oikealle niin pitkalle, ettd vastakkainen (vasen) kantapaa irtoaa maasta. Kurota katta
vaakatasossa suorana aina siihen suuntaan, mihin olet menossa. Vie vastaavasti kehoa
vasemmalle kunnes oikea kantapaa irtoaa maasta. Toista 12 kertaa.

2. Saman puolen kasi-jalkakurotus: Aloita liike

isomall r I istuksen . . . . .
seisomalla suorassa polvet aavistukse 3. Kasien heilautus: Ota lantion levyinen asen-
koukussa. Vie vasen jalka taakse ja vasen ey . ..
) I J Jk I to. Polvet pysyvat joustavina koko liikkeen
asi ylaviistoon. Pyri saamaan pitka linja . . . o

y y P J ajan. Heilauta vuorotellen toista katta eteen
kantapaasta sormen paihin. Liike on nopea,

ja kantapaa kay nopeasti lattiassa. Toista
lilke vuorotellen vasemmalla ja oikealla
puolella. Toista 12 kertaa.

ja toista taakse. Ylavartalo ja katse kiertyvat
myo6s samalla puolelta toiselle. Anna kasien
heilua rentoina. Toista 12 kertaa.
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4. Tahti: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Vie toinen kasi nyrkissa ylos ja toinen kasi alas
vartalon viereen. Pumppaa sormia nyrkkiin ja auki 4 kertaa. Vaihda kadet toisin pdin. Toista 4
pumppausta. Vaihda kasien paikkaa 6 kertaa.

5. Pakarapotku/nosto: Seiso lantion levyisessa haara-
asennossa. Siirra paino enemman toiselle jalalle ja koukista
tukijalkaa hieman. Lahde nostamaan toista jalkaa suoraan
taakse nostaen samalla kdsia eteen. Tee nosto pakaralihak-
sella! Palauta jalka takaisin alas. Tee sama toisella puolella.
Toista 10 kertaa/puoli.

6. Eteen- ja taaksetaivutus: Seiso
haara-asennossa. Lahde kurotta-
maan vartaloa kohti jalkojen valia.
Nosta sen jalkeen vartalo ja kddet
ylos suoraksi ja taivuta hieman
taakse oman liikkuvuutesi mu-
kaan. Toista 6 kertaa.

Dz @P @9 Kiipula® EYA° (D’ Biicke Beme-lx E1 J: [t
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1. Kurotus alas ja ylés: Ota hieman lantiota levedampi haara-asento. Lahde kurottamaan kasia

Kehoa avaava taukojumppa

kohti jalkojen valia tai vahan yli. Taman jalkeen nosta kddet kohti kattoa ja nouse samalla
korkeille pakidille. Toista 10 kertaa.

2. Jalan kosketus vastakkaisella kadella selan taka-
na: Seiso suorana noin lantion levyisessa asen-
nossa. Ldhde koukistamaan vasenta jalkaa seldn
takana niin, etta pystyt oikealla kdadella koske-
maan jalkaa. Palauta jalka takaisin Idhtoasen-
toon. Koukista taman jalkeen oikeaa jalkaa ja
koske sita vasemmalla kadella. HUOM! Kaikki

tapahtuu seldan puolella. Toista 10 kertaa.

3. Selan kallistus "poydaksi” ja rullaus:
Asetu hartioiden levyiseen haara-
asentoon. Nosta kddet suoraksi kohti
kattoa. Lahde taivuttamaan eteen
selkd suorana niin pitkalle, kun saat
seldn pidettya alaselastd asti suorana.
Kun selka |ahtee pyoristymaan, lahde
nousemaan selkd pyoreana ja rulla-
ten yl6s. Yrita pyoristdaa myos alasel-
kaa. Toista 10 kertaa.

Vinuvaimas *
Vipuvoimaa
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4. Olkapaiden kierto eteen ja taakse: Nosta kadet suorana sivulle. Lihde kiertamaan olkapai-
ta yhta aikaa eteenpdin ja anna ylaselan samalla pyoristya. Kddnna olkapaat taakse kaanta-
en samalla kimmenselat kohti lattiaa ja purista samalla lapoja tiukasti yhteen. Toista eteen

— taakse yhteensa 10 kertaa.

5. Selan pyoristys ja notkistus: Asetu konttausasentoon niin, etta paino jakautuu tasaisesti
seka jaloille ettd kasille. Léhde ensin notkistamaan selkda niin, etta selkdan tulee kaari. Ta-
man jalkeen lahde pyo6ristamaan selkaa. Voit miettid, miten kissa pyoristaa ja notkistaa sel-

kdansa. Toista notkistus — pyoristys yhteensa 10 kertaa.

6. Niska-kylkivenytys: Lahde ensin viemaan korvaa kohti olkapaata. Anna venya pienen
hetken. Jatka taivuttaen kyljestd paan suuntaan niin, etta saat toiselle kyljelle
"makkarat”. Anna venya hetki. Lopuksi ota vield kdsi mukaan ja kurkota kadella ylaviis-
toon. Anna venya hetken. Palauta koko paketti keskelle. Tee sama toiselle puolelle.

Vipuvoimaa
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Kehoa heratteleva taukojumppa

1. Kéyden veto eteen, alaviistoon ja sivulle: Kevenna polvista hieman ja tuo kadet eteen.
Tartu nakymattomasta koydesta kiinni ja lahde vetamaan koytta samalla joustaen polvista
jokaisella vedolla. Toista 10 kertaa. Vaihda liike alaviistoon. Toista liike jalleen 10 kertaa.
Tuo kadet viela sivuille ja veda vuorotellen molemmilta puolilta kurkottaen myos ylavarta-
loa sinne sivulle, josta koytta vedetaan. Toista 10 kertaa.

2. Jalan heilautus taakse: Ota hartianlevyinen haara-asento. Kyykisty kuin istuisit penkille.
Ponnista itsesi suoraksi heilauttaen jalka taakse ja kdadet yl6s. Tuo jalka takaisin alku-
asentoon ja kadet alas tai vaakatasoon. Tee sama toisella jalalla. Toista 10 kertaa.

3. ”Ison pallon py6ristys”: Avaa jalat isosti auki

kdantden varpaita ja polvia hieman etuviistoon.
Voit myo6s koukistaa polvia hieman. Nappaa
nakymaton jattimainen pallo kasiisi ja [ahde
piirtamaan pallolla ympyraa (sivulle — ylos —
toiselle sivulle ja alas). Toista lenkki 5 kertaa
myoOtdpaivaan ja 5 kertaa vastapaivaan.

Vipuvoimaa
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4. Jousiampuja niiauksella: Ota hartioiden levyinen
haara-asento ja paasta polvet joustaviksi. Tuo ka-
det eteen vaakatasoon niin, ettd kimmenselka
osoittaa kohti kattoa. Lahde vuorotellen vetamaan
kyynarpdata taakse joustaen (niiaten) samalla ja-
loista jokaisella vedolla. Toista 10 kertaa.

6. Paan kierto kasilla pumpaten: Aseta
kdadet paallekkain lantion korkeudelle
kammenpohja alaspdin. Lahde sisaan-
hengityksella kiertamaan paata oike-
alle nostaen samalla kadet rinnan kor-
keudelle. Uloshengitykselld kdanna
paa takaisin keskelle ja laske kadet
suoraksi alas pitden kimmenet edel-
leen toistensa paalla. Sisaanhengityk-
sella kierra paa vasemmalle ja nosta
kadet jalleen rinnan korkeudelle.
Uloshengityksella palauta keskelle ja
laske kadet alas. Toista yhteensa 6
kertaa.

) gt e @ G:-r:s) Kiipula® &VA'0 B

5. Rintarangan avaus pujotuksella: Aseta

toinen jalka eteen nojaten saman puo-
len kadella reiteen. Takana oleva jalka
saa hieman kaantya ulospain. Pujota
vapaana oleva kasi reiden ja kaden va-
lista niin pitkalle kuin saat sen mene-
maan ja sen jalkeen avaa rintakeha
nostaen kasi kohti kattoa. Tee sama
toiselle puolelle. Toista pujotus 10 ker-
taa/puoli.

Vipuvoimaa
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Muutaman minuutin taukojumppa tuolin kanssa

1. Askellus

Seiso tuolin edessa kasvot kohti tuolia. Kosketa varpail-
la kevyesti tuolin istuinosaa ja palauta alkuasentoon.
Toista vuorojaloin 12 kertaa.

2. Vatsalihasten vahvistus

Istu tuolille ryhdikkdaseen asentoon. Ota kasilla
kevyesti kiinni tuolin etuosasta. Nosta vuoroja-
loin polvia kohti rintakehaa. Toista 12 kertaa.

3. Kyykisty

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa
tuolin edessa selka kohti tuolia. Kyykisty
niin, etta takapuoli hipaisee kevyesti tuolia
ja nouse ylos. Kadet voit nostaa liikkeen
aikana vaakatasoon tai ylaviistoon. Pida
lilkkeen aikana selka suorana ja katse
eteenpadin. Toista 12 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Kurkottaminen

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa. Ojenna
jalkaa suorana tai koukussa eteen ja kurkota jal-
kaan tai varpaisiin vastakkaisella kadelld. Toista
toiselle puolelle. Tee vastakkainen kasi - vastak-
kainen jalka toistoja 12 kertaa.

5. Seldn pyoristaminen

Istu tuolille. Paasta ylavartalo kumartumaan
eteenpdin ja nojaa kyynarpailla reisiin. Hen-
gitd rauhalliseen tahtiin sisdaan ja ulos 5 ker-
taa.

6. Ravistelu

Ravistele kdsivarsia kymmenen kertaa. Ravistele ranteita
kymmenen kertaa.

Vipuvoimaa
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Taukojumppa kuminauhalla (kday myos huivi tai vyo),
kesto noin 5 minuuttia

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Ota kuminauhasta rento ote peukalon ja etusormen
valiin molemmilla kasilla. Py6rayta olkapaita ja vie kuminauha kddet suorana paasi ylapuolelle.
Venytd koko vartaloa ylospain kuminauhan suuntaan. Laske kadet rauhallisesti alas. Toista liike
6 kertaa.

i
I

“} i
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|

3. Istu nakymattomalle tuolille. Kyykkyyn
mentaessd, vie samalla kuminauha kohti
kattoa kddet suorassa (kdadet voi myos vieda
vain vaakatasoon eteen). Suoristaessasi ja-
lat, laske kddet alas. Toista liike 6 kertaa.

2. Nosta kdadet suoraksi kuminauha kasissa
ja vie ne rauhallisesti puolelta toiselle oman
lilkkkuvuuden mukaan. Anna kyljen venya
aina muutaman sekunnin ajan ja vaihda
puolta. Toista 6 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Pida kuminauha yldselan takana ja nosta kadet sivuille suoraksi kuminauhasta kiinni
pitden. Tarkista hyva ryhti. Hengita sisdaan. Uloshengityksen aikana kierra ylavartalo oike-
alle. Pida lantio paikallaan. Sisadanhengityksen aikana palaa keskelle. Tee kierto myos toi-
seen suuntaan hengityksilla. Pida liikkkeen aikana hartiat rentoina. Toista liike 5 kertaa
molemmille puolille.

5. Jata kuminauha pois. Pida jalat lantion levyisessa haara-asennossa. Tee eteentaivutus
rauhallisesti alas, anna polvien koukistua hieman ja kasien roikkua kohti lattiaa. Rullaa sel-
kaa rennosti nikama nikamalta yl6s. Toista 5 kertaa.
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Venvttely, hieronta ja niska-hartia seudun jumppa

Venyttely on eduksi, koska sen avulla voidaan mm. lieventaa tai ehkaista useita
lihaksistoon liittyvia ongelmia tai vammoja. Naita ovat esimerkiksi lihaskrampit,
jaykat lihakset, suonenveto, venahdys, revahdys tai repeama. Venyttelysta on
paljon hy6tya. Sen avulla voidaan lisata joustavuutta ja energiaa, polttaa kalo-
reita, lisata sydamen ja hengityselinten kestavyyttd, torjua ikadntymisen vaiku-
tuksia, lievittaa stressia, helpottaa alaselkakipuja ja pidentaa lihaksia. Venytella
voi paivittain.

Hieronnalla voidaan rentouttaa lihaksia. Lihaksisto saadaan rentoutumaan sa-
malla, kun alueella verenkierto ja imunestekierto lisaantyvat. Tehostuneella ve-
renkierrolla parannetaan kudosten hapen ja ravinteiden saantia. Hieronnalla
voidaan parantaa myos lihaksen aineenvaihduntaa, kuona-aineiden poistumista
ja vahentaa turvotuksen tunnetta.

Niska- ja hartiavaivat aiheutuvat usein huonoista kehon asennoista ja yksipuoli-
sista liikkeista. Myos runsas paivittdinen tietokoneen kayttd voi aiheuttaa niska-
kipuja. Mikali joutuu istumaan paljon, on hyva pitaa riittdvasti taukoja paivan
aikana. Kerran tunnissa on hyva nousta seisomaan tai tehda taukojumppaa.

Alta 16ydat venyttelyyn ja hierontaan sopivia taukojumppia.
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Kevyt muutaman minuutin taukovenyttely

Alla olevissa harjoituksissa voit tehda jokaista venytystd noin 10 sekunnin ajan.

2. Ota toisesta peukalosta kiinni, pyorista mo-

1. Taivuta paata kevyesti sivulle kohti lemmat hartiat ja venyta pitkalle 5 sekunnin
olkapaata ja anna niskan venya. Tee ajan. Rentouta kroppa ja venyta jalleen. Toista
sama toiselle puolelle. lilke useamman kerran.

3. Mene seisomaan selka seinda vasten. Liu’uta kasia seinaa pitkin ylos yrittden pitaa kyynarpaat
kiinni seindssa. Kasien ollessa ylhdalla, venyta koko ranka pitkaksi. Liu’uta kadet alas pitdaen kyy-
narpdat seinaa vasten. Selka saa aktivointia ja rintakeha liikkuvuutta. Toista liike 10 kertaa.

i Hl
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4. Kaanna toinen kammen ylospain ja ota toisella kadella kiinni sen sormista. Taivuta sormia
rauhallisesti kohti lattiaa ja anna ranteen seka kasivarren venya. Pida koko muu kasivarsi
suorana venytyksen aikana. Vaihda venytys toiselle kadelle.

5. Venytyksen voit tehda kaappia tai seinda vasten. Pida kantapda maassa ja nosta var-
paat nojaamaan seinda vasten. Venyta pohjetta rauhallisesti. Halutessasi lisda venytysta,
vie kehoasi lahemmas seinda samalla venyttden pohjetta.

*

*
- *

-
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Muutaman minuutin taukojumppa

1. Alkuldammittely

Aloita hartioiden pyoérittelylla. Aseta kimmenet olkapdiden paalle ja pyorita hartioita rauhalliseen
tahtiin ensin eteenpadin ja sitten taaksepdin. Tee kyynarpaillasi niin isoa ympyraa kuin mahdollis-
ta. Toista taman jalkeen pyorittelyt suorilla kasivarsilla. Pyorita kdsivarsia eteenpain ja taakse-
pain. Kokeile myos pyorittelya vastakkaiseen suuntaan. Tee pyorityksia n. 10 kertaa jokaiseen
suuntaan.

2. Hartioiden pumppaus 3. Niskan venytys
Kohota hartiat korviin ja anna
niiden laskea rennosti alas.
Toista 10 kertaa.

Taivuta paata rauhallisesti vuorotellen oikeaan
ja vasempaan olkapdahan. Toista 10 kertaa.
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4. Niska - kaula

Vie ensin leuka rintaan ja sen jalkeen nosta katseesi rauhallisesti kohti kattoa. Tois-
ta liiketta 10 kertaa.

5. Eteen taivutus

Kurota kasia kohti lattiaa selka suorana. Voit varovasti joustaa alaspain pumppaavaa
liiketta.

6. Ravistelu

Ravistele kasivarsia kymmenen kertaa. Ravistele ranteita kymmenen kertaa.

— Vipuvoimaa
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Niska-hartiaseudun hieronta ja venyttely

OPPI!

I KA KA I KK

1. Laita sormenpaat rintalastan alaosaan ja ldhde liikuttamaan sormenpaita kevyesti pai-
naen ylos-alas kuin nykyttaen, siirry koko ajan ylemmas rintalastan ylaosaan asti. Vaih-
da ylhaalla pieneen pyorittavaan liikkkeeseen ja etene solisluun reunaa pitkin olkapai-
hin asti. Voit toistaa sarjan viela toisen kerran.

2. Lahde pyorittamaan sormenpailla kallonpohjan reunoilta, korvan takaa kohti keskilin-
jaa ja niskaa. Jatka pyorittamista myos niskassa ja etene kohti hartioita. Taputtele har-
tiat nyrkilla joko yhta aikaa tai vuorotellen oikea ja vasen hartia.

Vipuvoimaa

} Elinkeino-, likenne- ja I.
ympaéristékeskus E U - ta
2014—2020 Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

PEES T 4 G:-r:s) Kiipula® &AL

25



OPPIIA

KA KAIKKI

[N

3. Ota oikean kdden sormilla lypsyote. Kdanna paa-
ta horisontaalitasossa vasemmalle (kuin sanoi-
sit paalla El) ja nappaa oikealla kadella kaulan
lihaksen yldosasta kiinni. Ldhde rauhallisesti
”lypsamaan” eli vetamaan sormilla lihasta alas-
pdin, samalla kun kddannat paata vasemmalta
oikealle. Toista sama seuraavan "lypsamisen”
aikana. Lypsa ainakin 3 kertaa. Tee sama toisel-
la puolella.

4. Asetu pieneen haara-asentoon. Paina leuka
rintaan ja lahde rullaamaan pyorealla selalla
alas. Rullaa myos alhaalta ylos pyorealla se-
[3lla palaten hyvaan ryhtiin. Toista 5 kertaa.

5. Ojentaja-hartiavenytys: nosta kasi paan taakse
koukkuun niin, ettd kimmen on ylaselkaa vasten.
Ota toisella kadellad kyynarpaasta kiinni ja liu’uta
kammenta ylaselasta lahelle lapojen valia. Voit
kallistaa pdata poispdin venytettdvasta kadesta.
Laske venytyksessa 10:n ja vaihda toinen puoli.

6. Laita vasen kasi selan taakse ja ota oikealla kadella
kiinni vasemmasta kadestd, kuin ristisit kadet. Oike-
an kaden kyynarpaa osoittaa taakse tai hieman sivul-
le. Kdanna paata oikealle olkapaata kohti. Pida veny-
tys 5s:n ajan ja palauta paa keskelle. Toista venytys 3
kertaa. Tee sama toiselle puolelle.

Vipuvoimaa
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Niska-hartiajumppa istuen tai seisten

1. Eteenpadin nyrkkeily: ojenna kasia vuoro-
tahtiin eteenpadin kuin nyrkkeillen. Toista
20 kertaa

2. Sahaus: nojaudu toisella kdadelld saman puolen reiteen, ojenna vapaa kasi alaviistoon ja veda
kyynarpaa edella taakse. Rutista lapaa keskilinjaan ja ojenna kasi takaisin alaviistoon, kuin

”sahaisit”. Toista 10 kertaa. Tee sama toisella kadella.

3. Halausliike: risti kdadet itsesi ymparille
isoon halaukseen. Tavoittele kasilla vas-
takkaisen puolen lapaluuta. Anna
ylaselan pyoristya kevyesti ja paina leu-
kaa rintaan. Hengita halausasennossa
yksi pitka sisdan- ja uloshengitys ja vaih-
da kadet toisinpain. Toista liike 6 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Kaulan syvien lihasten aktivointi: aseta kasi otsalle ja yritd puskea paata eteen vastustaen
sita kadella. Pida jannitys 2-3 sekuntia ja rentouta. Pida niska pitkana ja leuka keskilinjassa.
Toista liike 3 kertaa. Tee sama sivuille. Laita oikea kasi oikealle puolelle paata korvan korkeu-
delle ja jannita jalleen. Tee sama vasemmalle puolelle. Kokeile asettaa kdsi myos takaraivolle
ja puskea paata taaksepain.

5. Hartiapumppaus + venytys: kallista
paata vasemmalle ja nosta samalla
vasen hartia kohti korvaa, kaanna
paa oikealle ja anna venya pieni het-
ki. Toista liike 6 kertaa. Vaihda
pumppaus oikeaan hartiaan.

6. Kanaliike + pyéritys: tyonna leuka eteen ja veda leuka taakse (kaksoisleuka). Toista 5 kertaa.
Lahde piirtdmaan leualla ympyrda horisontaalitasossa: eteen-sivulle-taakse-sivulle. Toista 5
kertaa ja vaihda suunta.

(g ’ Elinkeino-, likenne- ja .
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Venyttelylla vahvaksi

Liikkuvuusharjoituksilla saadaan paljon positiivisia vaikutuksia. Venyttelyn avulla lihasten
elastisuus paranee ja nivelten liikelaajuudet kasvavat. Venyttely pitda myds sidekudoksen
joustavana.

1. Takareiden venytys: Nosta toinen jalka tuolille tai
jollekin tasolle esim. péydalle. Pida selka suorana
ja lahde viemdan napaa kohti etureittd. Muista
hengittaa! Laske venytyksessa rauhallisesti 10:n ja
vaihda jalkaa.

2. Pakaravenytys: Nosta oikean jalan

saari poéydan reunan suuntaisesti
eli polvi osoittaa sivulle ja varpaat
toiselle sivulle. Kallista vartaloa
hieman eteen, kohti poikittain ole-

vaa saartd. Laske venytyksessa 3. Ylaseldan venytys: Asetu istumaan lattialle tai tuolil-
rauhallisesti 10:n ja vaihda sen jal- le. Nappaa oikealla kadellad kiinni vasemman jalan
keen jalkaa. Vaihtoehtoisesti voit ulkosyrjadsta. Lahde ojentamaan jalkaa ja nilkkaa
venytyksen tehda myos kuvan suoraksi ja anna venytyksen tuntua lapojen valissa.
osoittamalla tavalla, mikali poytaa Laske venytyksessa rauhallisesti 10:n ja vaihda sen
ei ole lahettyvilla. jalkeen puolta.

Vipuvoimaa
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4. Rintalihaksen venytys: Seiso kylki seinda kohti, hieman irti seindstd. Aseta olkavarsi ja
kasi ylaviistoon, kasi on suorana ja kimmen seinalla. Kierra ylavartaloa poispain sei-
nasta. Pida 10s venytyksessa. Liu’uta kimmen vaakatasoon ja anna venya 10s. Laske
kasi alaviistoon ja anna vield venya 10s. Tee sama toisella puolella.

-
=

=

5. Niskavenytys: Veda paata sen verran taakse, ettad saat muodostettua itsellesi kaksois-
leuan. Laske leuka rintaan ja anna venya hetken. Léhde varovasti pdalla heijaamaan
pienta liiketta puolelta toiselle pitden leuka rinnassa kiinni.
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Lihaskunto

Lihaskuntoharjoittelulla on laaja-alaisemmat hyddyt, mita ajatellaan. Lihaskunto-
harjoittelulla voidaan tukea yleista terveyttd, toimintakykya arjessa koko elinian
ajan ja edistaa aineenvaihdunnan terveytta. Lihaskuntoharjoittelulla ja sen myo6ta
voiman lisdantymisella on monia terveysvaikutuksia. Pelkastadn oman kehon pai-
noa hyddyntamalla voidaan lisata lihaskasvua, rasvan palamista tai voimatasoja.

Lihaskuntoharjoittelulla vaikutetaan myo6s toimintakykyyn. Jokapadivaiset toimet,
kuten kauppakassien kantaminen, wc-istuimelta nousu ja purkkien avaaminen
vaativat lihasvoimaa. Lihasvoima vaikuttaa myds iakkaammilld esimerkiksi kaatu-
misiin, kavelynopeuteen ja portaiden nousemiseen.

Lihaskuntoharjoittelun terveysvaikutuksia voivat olla kroonisten tulehdustilojen va-
heneminen, luuntiheyden parantaminen, itsetunnon ja positiivisen kehonkuvan
muodostuminen, stressin vaheneminen ja henkisen hyvinvoinnin liséantyminen,
verenkiertoelinten edistaminen ja lihasten suojaaminen ikaantymiselta seka lihas-
massan ja voimatasojen yllapitaminen. Lihaskuntoharjoittelulla voidaan myds eh-
kaista nivelten ja luuston vaurioita, parantaa rasva- ja sokeriarvoja, ehkaista sel-
kasarkyja, parantaa tasapainoa ja tukea muita liikuntaharrastuksia.

Alta I6ydat lihaskunnon yllapitamiseen ja vahvistamiseen sopivia taukojumppia.
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Lihaskunnollinen vastuskuminauhajumppa (lenkkikuminauha)
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1. Kuminauha-askellus: Laita vas-
tuskuminauha nilkkoihin, askella
4 askelta vasemmalle ja sitten 4
askelta oikealle niin, ettd kumi-
nauha pysyy kokoajan jannitty-
neend. Toista askellussarja 5 ker-
taa.

2. Jalan nosto taakse: Laita vastuskuminauha
nilkkoihin. Vie paino toisen jalan paalle. Paina
tukijalka lattiaa vasten ja koukista hieman pol-
vea. Kallista ylavartaloa hieman eteenpain ja
pida se kallistuneena koko liikkeen ajan. Lah-
de nostamaan jalkaa rauhallisesti taaksepain
kantapaa johtoisesti. Pida varpaat kohti latti-
aa. Vie jalka niin pitkalle taakse kuin mahdol-
lista ja palauta sitten lahtdasentoon. Tarvitta-
essa voit ottaa seindsta tukea. Toista liike 10

kertaa molemmilla jaloilla.

3. "Hyvéd huomenta”: Laita vastus-
kuminauha molempien jalka-
pohjien alle ja asetu pieneen
haara-asentoon. Nappaa vastus-
kuminauhasta kiinni molemmin
kasin niin, etta ylakroppasi on
kallistuneena eteen alaselka
ojennettuna. Ldhde ojentamaan
selkaa suoraksi ylos asti ja palaa
takaisin kallistukseen. Toista lii-
ke 10 kertaa.

3 Vipuvoimaa
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4. Kasien levitys sivuille: Aseta vastuskumi-
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nauha molempiin ranteisiin rintakehasi
korkeudelle niin, ettd kddet ovat suora-
na. Lahde levittamaan kasia sivulle ja pa-
lauta jarruttaen takaisin keskelle. Al3

paastda kuminauhaa loysaksi. Toista liike
10 kertaa.

5. Sahaus toispolviseisonnassa: Ota vasem-
malla jalalla askel eteenpdin ja aseta oike-
an jalan polvi lattiaan. Laita kuminauha
vasemman jalkapohjan alle ja ota oikealla
kadella kiinni vastuskuminauhan toisesta
reunasta. Lahde vetamaan kyynarpaata
suoraan taakse puristaen lapaa kohti kes-
kilinjaa. Laske kasi takaisin eteen. Tee sa-
ma toisella kadelld. Toista liike 10 kertaa
molemmilla kasilla.

6. Hartiatyonto: Aseta kuminauha kasiisi pi-
tuutesi suuntaisesti rintakehan-ylavatsan
korkeudelle. Ota vasemmalla kadella kiinni
kuminauhan alaosasta nyrkkiotteella ja
pujota oikea peukalo kuminauhan lapi pu-
ristaen oikeankin kdaden nyrkkiotteeseen.
Oikean kaden kdammenselka osoittaa kas-
vojasi kohti. Tyonna oikeaa katta suoraksi
kohti kattoa, kuin pumppaisit. Palauta ta-
kaisin koukkuun. Toista liike 8 kertaa ja

vaihda kadet toisin pain.

Vipuvoimaa
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Lihaskuntoa kehittava taukojumppa

1. Kyykky: Asetu hartian levyiseen asentoon. Lihde
kyykistymaan alaspain, kuin istuisit tuolille. Pida
polvet ja varpaat samaan suuntaan. Nouse yl0s ja
rutista lopuksi peppu tiukaksi. Toista 10 kertaa.
Pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.

2. Luistelukyykky: Avaa jalat isoon haara-asentoon siten, ettd varpaat ja polvet osoittavat etuviistoon.
Ldahde viemaan painoa oikealle niin, etta polvi koukistuu ja selka pysyy suorana. Pida ylakroppa ren-
tona ja anna jalkojen tehda ty6. Palaa taman jalkeen keskelle. Vie painoa vasemmalle niin, ettad pol-
vi koukistuu ja palaa takaisin keskelle. Suorita liike sujuvasti “keinuen” puolelta toiselle. Toista 10
kertaa. Pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.

3. Lentdvat siivet: Asetu tukevaan lanti-
on levyiseen haara-asentoon. Pida
selkd suorana, mutta kallista selkaa
eteenpadin n. 45 asteen kulmaan.
Tuo kdmmenet eteen yhteen, kyy-
narpdat saa olla koukussa. Lahde
levittdmaan kasia kuin siipia purista-
en lapaluita yhteen. Palauta kimme-
net yhteen. Toista 10 kertaa.
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4. Punnerrus seinaa vasten: Ota sopiva etdisyys seindsta. Huomioi oma pituutesi. Aseta
kdadet suorana seindan ja nojaa seinda vasten kadsien varassa. Lahde koukistamaan kyy-

narpaita yhta aikaa ja ojenna ne takaisin suoraksi. Pida niska rangan jatkeena. Toista
10 kertaa. Pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.

5. Vuorikiipeilija: Nojaa kasilla seinda tai tuolia vasten. Varmista, etta tuoli ei liiku. Halutes-
sasi voit asettaa kadet myos lattialle. Léhde nojassa/punnerrusasennossa nostamaan vuo-
rotellen oikeaa ja vasenta jalkaa sivulle koukkuun, kohti saman puolen kainaloa, siten etta

lonkka aukeaa. Palauta jalka aina toisen jalan viereen ennen kuin vaihdat jalkaa. Toista 10
kertaa. Pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.

Lopuksi tee pienet venytykset: pyorista ylaselkd, avaa rintakeha ja venyta niska!

Ravistele!
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Vahvistava taukojumppa

1. Rintarangan kierto: laita kadet ristiin rinnan
paalle. Kierra ylavartaloa rauhalliseen tahtiin
puolelta toiselle. Pida lantio paikallaan. Toista
12 kertaa.

2. Rintarangan venytys: asetu
istumaan tuolille haara-
asentoon. Tuo kadet jalkojen
valiin. Nosta oikea kasi kohti
kattoa ja samalla kierra yla-
vartaloa sivulle. Tee sama va-
senta katta kayttden. Toista
12 kertaa.

3. Pyordily istuen: asetu istumaan tuolin etu-
osaan. Nojaa ylavartalolla hieman taakse.
Nosta jalat ilmaan ja Iahde koukistamaan
jalkoja vuorotellen kuin polkisit pyoraa. Pyo-
raile 12-15 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Ojentajadippi tuolia hyédyntden: Valitse tukeva tuoli. Tarvittaessa voit asettaa
tuolin seinda vasten. Tule tuolin eteen siten, ettd selkd osoittaa tuoliin pdin. Aseta

kadet tuolin reunalle niin, ettd sormet osoittavat selkdasi kohti. Lihde pumppaa-
maan kasilla alas pitden kyyndrpaat taaksepdin. Nosta napakasti takaisin suoraksi.
Toista 8-10 kertaa.

5. Pakara- ja reisiliike: Seiso suorassa. Voit
ottaa seindsta tukea. Lihde nostamaan/
loitontamaan vasenta jalkaa sivulle niin,
ettd varpaat pysyvat eteenpain. Tuo jal-
ka takaisin keskelle, mutta ei kuitenkaan
niin, ettd se osuu lattiaan. Toista nosto
sivulle 12 kertaa. Nosta taman jalkeen
jalkaa suoraan taakse, pida nilkka kou-
kussa koko ajan. Toista 12 kertaa. Tee
sama toisella jalalla. Voit toistaa sarjan
uudestaan molemmille puolille.

6. Lonkan koukistajan venytys: Seiso hartian-

levyisessd haara-asennossa. Ota toisella
jalalla pitka askel eteenpain. Voit koukistaa

hieman polvia. Tyonna lantiota eteenpadin,
ja tunne venytys takimmaisen jalan lonkan-
koukistajassa. Pida venytys 10s. Venyta
myos toinen puoli.

*
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Vastuskuminauhajumppa

Mini pand vastuskuminauha toimii tassa jumpassa parhaiten, mutta parjaat myos
milla tahansa vastuskuminauhalla, jonka saat muotoiltua lenkiksi.
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1. Varvastappaykset: Aseta kuminauha hieman polvien yldapuolelle molempiin rei-
siin ja koukista polvia hieman. Kay oikealla jalalla 2 kertaa edessa tdpaten varpail-
la lattiaan, sitten sivulle ja lopuksi taakse. Tee sama vasemmalla jalalla. Toista ko-

ko sarja yhteensa 6 kertaa.

2. Yhden jalan maasta veto: Aseta kuminauha vasemman jalan alle ja ota oikealla
kadella kiinni kuminauhan toisesta paasta. Suorista selka. Ldihde nostamaan oikeaa
jalkaa taakse ja samalla kallista vartaloa eteenpain, pitka linja tulee sdilya koko liik-
keen ajan. Palauta jalka takaisin toisen jalan viereen. Toista 6 jalan nostoa. Vaihda
sen jdlkeen puolta. Toista jdlleen 6 kertaa.

Vipuvoimaa
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3. Kasikdvely punnerrusasennossa tai seinda
vasten: Aseta kuminauha ranteisiin ja no-
jaa suorilla kasilla joko lattiaa tai seinaa vas-
ten, kadet saa olla olkapaiden leveydella ja
kuminauha pingottuneena. Ldhde sitkeasti
"askeltamaan” kasilla oikealle 2 askelta ja
vasemmalle 2 askelta. Toista askellukset
molempiin suuntiin yhteensa 6 kertaa.

4. Ylataljaveto: Aseta kuminauha rantei-
den kohdalle niin, ettd kimmenpohjat
ovat vastakkain. Pida kuminauhassa
kevyt venytys. Nosta kadet ylos paan
ylapuolelle. Lahde hieman levitta-
maan kasia sivulle ja veda kuminauha
rinnalle. Kimmenet saa kaantya alas
vedettdessa. Nosta kadet uudestaan
ylOs ja toista liike 6-10 kertaa.

. ) ) . 6. Vatsakierrot kuminauha kasissa: Asetu istu-
5. Kdsien kuljetus eteen ja alas, auringon palvon-
. . L . maan lattialle tai tuolille ja kallista hieman
ta: Laita kuminauha ranteisiin. Nosta kadet
. e . i vartaloa taaksepain. Pida kuitenkin selka
suorana ylos. Levita kasid hieman, ettad kumi-
. . o suorana. Ota kuminauha kasiisi nyrkkiin.
nauha kiristyy. Lahde laskemaan kasia suorana
. . . . Lahde kiertamaan vartaloa puolelta toiselle
alas niin, ettd kuminauhassa pysyy pieni janni-
. . . . joko kadet suorana tai koukussa. Pyri kos-
tys. Tee sama liike yl0s. Toista liike 6 kertaa.
kettamaan lattiaa tai tuolia kierrettaessa.

Toista puolelta toiselle 16 kertaa.
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Motoriset taidot luovat liikkkumisen perustan ja muodostavat vahvan perustan arjen
taidoille. Motorisella taidolla tarkoitetaan yhden tai useamman kehon osan toteut-
tavaa tavoitteellista, opittua ja tahdonalaista liikettd. Motorinen taito koostuu raa-
jojen liikkeista ja niiden yhdistelmista. Motoristen taitojen oppimiseen eroja voi
syntya motoristen kykyjen lisaksi esimerkiksi yksilon motivaatiosta, kunnosta, aikai-
semmista kokemuksista, asenteista ja tunnetiloista. Motorisiin perustaitoihin kuuluu
tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja kasittelytaidot.

Motoriset taidot

Monet paivittain kohtaamamme fyysiset haasteet vaativat ratkaistakseen moninai-
sia motorisia taitoja. Motorisia taitoja voidaan luokitella ominaisuuksien perusteella
esimerkiksi liikkeen suorittamiseen osallistuvien lihasten koon mukaisesti eli hieno-
ja karkeamotorisiin liikkeisiin. Karkeamotorisissa taidoissa kehon suuret lihakset
saavat aikaan liikettd, kuten juokseminen tai hyppaaminen. Karkeamotoriikan ansi-
osta tasapainoinen liikkuminen ja hyvin kontrolloidut asennot ovat mahdollisia. Hie-
nomotorisissa liikkeissa vastaavasti kehon pienet lihakset saavat aikaan liiketta.
Hienomotoriset taidot kehittyvat karkeamotorisista taidoista. Hienomotorisia taitoja
vaativat esimerkiksi valineiden kasittely tai hampaiden pesu.

Tasapaino on keskeinen osa ihmisen motoriikkaa ja liikehallintaa. Tasapainolla tar-
koitetaan erilaisten asentojen yllapitamista joko paikallaan tai liikuttaessa. Tasapai-
nolla tarkoitetaan myds asentojen sopeuttamista tahdonalaisiin liikkeisiin ja liikku-
misymparistdihin. Tasapainoa tarvitaan yllattavissakin tilanteissa, joissa tarvitsee
esimerkiksi reagoida tehokkaasti ja asianmukaisesti. Esimerkiksi liukastuminen vaa-
tii nopeaa reagointia ja asennon korjaamista.

Aikuisuudessa tasapainotaitoja voidaan kehittaa eri lajeilla, esimerkiksi lumella ja
jaalla tapahtuvilla lajeilla, metsassa liikkumisella, tanssilla ja rytmiliikunnalla ja eri
pallopeleilla. Motorisessa oppimisessa on keskeista monipuolinen ja vaihteleva har-
joittelu, joten myds tasapainon tulee olla monipuolista fyysis-motorista harjoittelua.

Alta l16ydat taukojumppia motoristen taitojen kehittdmiseen ja yllapitamiseen.
e P @ Kiipulat E WO S EU:lta
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Liikkumistaitoja kehittava ja syketta nostava taukojumppa
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1. Konkkaaminen: Aseta paino
oikealle jalalle ja nosta vasen
jalka koukussa ilmaan. Tee pie-
ni hypahdys ja pyri sadilytta-
maan tasapaino alas tullessa.
Tee 5 konkkausta ja vaihda sen
jalkeen jalkaa. Muista rauhalli-
nen tahti.

2. Puolelta toiselle hypyt: Laita jalat yhteen ja kuvittele eteesi viiva. Kadet voit pitaa
vyotarolla tai sivulla tasapainottamassa itseasi. Hyppaa viivan yli ja palaa hyppaamalla
takaisin sille puolelle viivaa kummalta aloitit. Toista 10 kertaa.

3. Kinkkaloikka: Mieti eteesi vesilatakkd. Ota vesilatakon edessa konkkaushypahdys
kuin konkkaisit (sama kuin kohdassa 1) ja tdman jalkeen ilmalennon aikana ojenna
edessa oleva jalka suoraksi ja hypahda vesilatakon yli kuin harppaisit. Palaa latakén
toiselta puolelta eri jalalla. Toista 10 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Jalkojen napaytys yhteen: Aseta jalat haara-asentoon. Kadet voit laittaa vyotarolle. Pon-
nista ilmaan ja ndpayta sen aikana jalat yhteen ilmassa. Alas tullessa palauta jalat haara-
asentoon. Toista 10 kertaa.

5. Spurtti: Lahde juoksemaan paikallaan, vahitellen nopeuta vauhtia, kunnes
vauhti on niin kova kuin jaloista padset. Pysayta vauhti ja ravistele itsesi.

A it

>

Vipuvoimaa
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Motoriikkaa kehittava hauska taukojumppa
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Harjoituksen tarkoituksena on virkistaa aivoja tyoskentelyn ohessa. Kokeile, onnis-
tutko seuraavissa harjoitteissa.

1. Piirra toisella kadelld ympyraa ja
toisella kahdeksikkoa saman aikai-
sesti.

2. Taputa paata toisella kadella ja piirra ympyraa
vatsalle toisella kddellda samanaikaisesti.

3. Peukuta toisella kddelld ja osoita
etusormella toisella kadella sa-
maan aikaan. Vaihda kasien liik-
keet toisinpain. Jatka vaihtamista.

Vipuvoimaa
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4. Taputa pdata ja silita kylked samanai-
kaisesti.

5. Nappaa korvasta kiinni toisella kadella ja toi-
sella nendsta (niin etta kadet ovat ristissa).
Vaihda kasien paikkaa ja jatka liiketta yhta jak-
soisesti.

6. Seiso yhdella jalalla ja nosta toinen jalka koukkuun ilmaan. Taputa kasilla yhteen
koukussa olevan jalan paalla, alla seka seldn takana. Jatka liiketta ja harjoittele samal-

la tasapainoa.

Vipuvoimaa
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Motoristen taitojen harjoittaminen pallolla
Tahan taukojumppaan tarvitset pallon.
1. Pompotus kasilla: Ota pallosta kahdella kadella kiinni ja pomputa sita lattiaan. Toista 10

kertaa. Seuraavaksi siirrd pallo oikeaan kdteen ja lahde pomputtamaan palloa lattian

kautta niin, etta se siirtyy vasempaan kateen eli vuorotellen pomputetaan oikealla ja va-

semmalla kadella. Toista 10 kertaa.

2. Heittaminen ilmaan: Ota pallosta kah- 3. Vierittdminen kasia pitkin: Aseta pallo oikeaan
della kadella kiinni. Heita palloa ensin kdmmeneen. Ldhde vierittdmaan palloa katta
ilmaan ja ota kahdella kadella kiinni. pitkin kohti olkapaata. Nappaa pallosta vasem-
Toista 10 kertaa. Taman jalkeen kokeile malla kddella kiinni olkapdan kohdalla. Toista 5
heittda oikealta kdadelta vasempaan ka- kertaa. Tee sama vasemmalla kadella ja toista

teen. Toista 10 kertaa. jalleen 5 kertaa. Lopuksi voit koittaa vierittaa
pallon kddestd kateen rinnan kautta.

C C
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4. Varpailla pompottaminen: Pudota pallo maahan ja
anna pompahtaa kerran, taman jdlkeen aseta var-
paat pallon ”alle” ja nosta pallo ilmaan. Toista oikeal-
la jalalla 5 kertaa ja vasemmalla jalalla 5 kertaa.

5. Pudotus polvien/reisien valista ja kiinniotto: Purista pallo jalkojen viliin joko reisien tai

polvien korkeudelle. Pudota pallo lattiaan ja nappaa yhden pompun jalkeen kiinni. Toista
10 kertaa.

6. Extrana parin kanssa tehtavat:

Yhtdaikainen heitto: heittakaa yhta aikaa palloa toisillenne ja napatkaa se kiinni
Pompautuksella: tehkdaa sama pompulla, yhden pompun jalkeen nappaa pallosta kiinni.

3 Vipuvoimaa
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Motoristen taitojen harjoittaminen peliliikkeiden avulla
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Mieti itsesi pelimaailmaan, jossa joudut vadistamaan ja torjumaan sinua kohti tulevia esteita.

1. Vaistaminen sivulle: aloita paikallaan juoksulla

tai askelluksella. Esteen tullessa eteen, viists 2. Kyykistyminen ja kasilld suojaus: aloi-

sivulle niin, ettd otat sen puolen jalalla askeleen ta jélleen paikallaan juoksulla tai as-

sivulle, kummalle puolelle viistat. Voit samalla kelluksella. Esteen tullessa alita este

hieman taivuttaa vartalosta ja suojata kasilla. kyykistymalla ja nostamalla kadet

Vaistamisliikkeiden valeissa voit juosta tai askel- paan suojaksi. Kyykkyjen véleissa voit

jalleen ottaa juoksuaskelia tai askel-
taa. Toista 10 kertaa.

taa. Vuorottele vaistamissuuntaa. Toista yhteen-

sa 10 kertaa.

3. Kauhominen kasilla: juokse tai askella jalleen paikallaan. Kauho kasilla vuorotellen mo-
lemmilta sivuilta ja alhaalta aarteita mukaan. Poimintojen jalkeen jatka matkaa askeltaen
tai juosten. Toista 6 kertaa.

Vipuvoimaa
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4. Ninjapotku eteen ja sivulle: Potkaise jalkoja vuorotellen eteen niin yl6s kuin liikkuvuu-
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tesi antaa mydden ja samalla torju eteen tulevat esteet. Voit hieman kallistaa vartalos-
ta taaksepadin. Toista 6 kertaa. Tee sama sivulle potkaisten ja vartaloa hieman kallista-
en. Muista ensin nostaa polvea, jonka jalkeen ojenna jalka suoraksi. Toista jalleen 6

kertaa.

5. Vesilatakon ylitys hypahtamalla: Mieti eteesi
iso vesilatakko, joka sinun tulee ylittaa tasa-
hypylld, hypahtamalla tai harppaamalla sen
yli. Hypahda eri tyyleilld ja jaloilla. Voit
ylittaa vesilatakon eri suuntiin, sivulle, eteen,
taakse jne. Toista 10 kertaa.

6. Kiipedminen ylos: Aseta kadet kohti kattoa
ja lahde kipuamaan portaita pitkin seuraa-
valle tasolle. Tee kasilla liiketta kuin olisit
tikapuissa. Kiipea 10-12 askelmaa.

Vipuvoimaa
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Tasapainoharjoituksia taukoliikuntaan

Kavely itsessaan vaatii tasapainon hallintaa, mutta sita voi myos kehittaa ja yllapitaa
erilaisten harjoitusten avulla. Tasapainon yllapitdminen on tarkeaa vartalon syvien
lihasten aktivoimiseksi ja kaatumisen valttamiseksi. Jokainen liikkuja tarvitsee hie-
man tilaa ymparilleen.

1. Seiso jalat perakkain niin, ettd edessa olevan jalan kantapaa koskettaa takana olevan jalan
varpaita. Sailyta tasapaino ja pysy hetken. Vaihda sitten toinen jalka eteen.

2. Nosta toinen jalka hiukan ilmaan taaksepain ja tee nilkan pyorityksiad, ojennuksia ja
koukistuksia. Piirra sitten jalalla kahdeksikkoa ilmaan. Toista liikkeet 5-10 kertaa. Vaih-
da toinen jalka. Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.

3. Vie kddet lantiolle. Nosta toinen
jalka ylos niin, etta reisi on vaakata-
sossa ja polvi eteenpdin. Lahde vie-
maan tasta asennosta sivulle. Pida
lantio koko ajan eteenpadin, vain jalka h;v
kaantyy lonkasta sivulle. Toista loiton-
nusta sivulle 5 kertaa ja vaihda sitten
jalkaa.

Vipuvoimaa
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4. Siirra paino toiselle jalalle. Kallista vartaloa hieman eteen, ojenna kadet sivuille ja nosta toi-
nen jalka suoraksi taakse. Kasvot, hartiat, lantio, polvi ja ojennetun jalan varpaat osoittavat
suoraan alaspain. Veda alavatsaa kevyesti sisddnpain. Pysy asennossa 10s, laske sitten jalka alas
ja nosta vartalo pystyasentoon. Tee sama toisella jalalla.

6. Tasapainoa helpottaa, kun otat
kiintopisteen edestasi. Kun haluat
vaikeuttaa harjoittelua, kokeile
seisomista silmat kiinni eri asen-
noissa. Aloita kahdella jalalla sei-
somisesta silmat kiinni ja siirry
sitten yhdella jalalla seisomiseen.
Muista turvallisuus eli seiso lahel-
I3 tukea, jos tuntuu, ettd pystyssa
pysyminen on haasteellista.

g Crfs) Kiipula®

5. Nosta toinen jalka irti lattiasta ja tue jalkapohja tukija-
lan reiden sisdpintaan tai siihen, mihin jalka nousee. Nos-
ta kadet ylos ja laita kimmenet vastakkain. Pysy asennos-
sa 10s ajan. Tuo “puuasennosta” jalka maahan ja kadet
alas. Tee sama toisella jalalla.
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Tasapainon kehittimiseen soveltuva taukojumppa

1. Kurotus kattoon: Nouse varpaille ja nosta kddet kohti
kattoa. Lahde vuorotellen venyttdmaan oikeaa ja va-
senta kylkea pitkaksi. Yrita pitaa tasapaino. Toista kur-
kotus 10 kertaa.

2. Jalan pyéritys yhdella jalalla: Seiso tukevasti
oikealla jalalla. Nosta vasen jalka eteen irti
lattiasta ja piirra jalalla ympyraa ensin vasta-
pdivaan ja sitten myotdpadivaan. Piirra 5 ym-
pyrada molempiin suuntiin ja vaihda tdaman
jalkeen jalkaa.

3. Huojuva torni: Seiso suorana jalat yhdessa. Lahde viemaan painoa varpaille — kantapaille.
Toista 3 kertaa. Taman jalkeen siirrd painoa sivulta — sivulle. Toista tamakin 3 kertaa. Lopuksi
Iahde viela siirtamaan painoa jokaiseen suuntaan eli kuin piirtaisit ympyraa (eteen — sivulle —
taakse — sivulle). Toista pyoritys molempiin suuntiin 3 kertaa.

i v, s=vao R ST R R o i
STTIT—— G ot e VAL ol inkeino-, likenne- ja )
S @ #s) Kiipulay &% ympéristokeskus EU: lta :
2014—2020  Euroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto




OPPIIA

KA KAIKKI
1\

4. Kukkoseisonta — vaaka: Seiso tukevasti yhdella jalalla. Nosta toisen jalan reisi vaakata-
soon polvi koukussa ja nilkka kiinni jalkaan (kukkoseisonta), vie tdmén jalkeen jalka suo-
raksi taakse (vaaka) pysyen edelleen tasapainossa. Toista 5 kertaa ja vaihda sen jalkeen
jalkaa.

5. Tahtiseisonta: Siirrd paino oikealle jalalle ja nosta vasen jalka ilmaan, nosta ka-
det yl6s Y-asentoon ja lopuksi kallista hieman vartaloa sivulle kuin olisit tahti.
Koukista raajoja suppuun ja ojenna takaisin suoraksi. Pida selka kuitenkin suora-
na. Toista 5 kertaa. Tee sama toiselle puolelle.

‘ - 5 Bl " . Vipuvoimaa
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Variointiohjeet

Taukoliikuntaohijeita voit varioida esimerkiksi pidemmiksi liikuntatuokioiksi yhdista-
malla eri taukojumppia tai ottamalla useamman samasta "kategoriasta” kuuluvan
jumpan. Voit myos sekoittaa taukojumppia yhdistamalla esimerkiksi kahden tauko-
jumpan liikkeita tai ottamalla liikkeita useista jumpista juuri sinun sen hetkisiin tar-
peisiin. Myds jumppien sisalla olevia liikkeitéa on mahdollista muuttaa omaan kunto-
tasoon sopivaksi esim. vaihtamalla polvi koukkuun suoran polven sijaan.

Svkkeen mittaaminen

Voit viikoittain tai pari kertaa kuussa seurata sykettasi. Sykkeen avulla saadaan tie-
toa mm. kuntotasosta ja terveydentilasta. Normaalisti sydamen syke nousee ja las-
kee kehon aktiivisuustason mukaan. Levossa sydan ly6 hitaasti, kun taas liikkunnan
aikana syke tihenee, jotta lihakset saisivat riittavasti happea. Pulssi voi nousta
myds esimerkiksi stressin, jannityksen tai kahvinjuonnin takia.

Leposykkeen voi laskea nain:
1. Istu rennossa asennossa rauhallisesti hengittaen.

2. Paina etu- ja keskisormellasi rannetta peukalon alapuolella niin, ettd tunnet syk-
keen. Al3 paina rannetta liilan kovaa, silld se voi vaientaa pulssin.

3. Laske pulssin sykaykset puolen minuutin (30s) ajan ja kerro saamasi tulos kah-
della (2). Nain saat tietdd, kuinka monta kertaa sydamesi lydé minuutissa.

Aikuisilla normaali leposyke on noin 60—90 lyontia minuutissa. Lomakkeelle voit
tayttaa leposykkeen tietoja ja seurata mihin suuntaan se muuttuu vai pysyyko se
ennallaan.
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Sykkeen seurantalomake

Paivamaara Leposyke Fiilis/vointi
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Valmis 45-60min motorisia taitoja vahvistava tunti

Lammittely

- Aloita hartioiden pyorittelylla eteen ja taakse, tee sama sormet olkapailla ja koko kadella

- Kyljen venytys kurottaen katta vuorotellen kohti kattoa

- Rullaukset alas ja ylos pyorealla selalla

- Rullaa pyorealla selalla alas — kavele kasilla eteen — kavele kasilla taakse — rullaa pyoreal-
1a selalla ylos

- Vartalon kierto: seiso jalat suorana ja kierra ylavartaloa puolelta toiselle

- Lonkan pyoritys: nosta jalka vaakatasoon ja eteen koukussa ja lahde viemaan sita sivu-
kautta taakse kuin tekisit ympyraa. Pydritd 5 ympyraa taakse ja sen jalkeen eteen. Tee
sama toisella jalalla

- Punnerrus/lankkuasennossa jalkojen vienti kohti vatsaa/rintaa, voit tehda taman askeltaen
tai juosten

Motorinen harjoitus

Tasapaino:
Tee seuraavat harjoitteet salin tai tilan paasta paahan:

- Varpailla kavelya, tee sama takaperin: nosta kadet ylos ja kavele varpailla/pakioilla

- Jalan nosto varpailla seisten: ota askel eteen korkeilla varpailla/paki6illa seisten ja ojenna
toinen (vapaa/takana oleva) jalka eteen alaviistoon. Ota taas askel ja nosta toinen jalka
eteen alaviistoon. Kadet voi pitaa sivulla tai ylhaalla. Takaisin tullessa tee sama, mutta
nosta jalka taakse suorana.

- Nousu kukkoseisontaan: ota askel ja nosta toisen jalan nilkka kiinni polveen/reiteen, ta-
man jalkeen ota askel toisella jalalla ja nosta jalka jalleen kukkoseisontaan. Saman voi
tehda myds korkeilla pakioilla. Kadet voi pitaa vyotarolla.

Tee seuraavat harjoitteet paikallaan

- Kippuraan veto: ojenna toinen jalka eteen ja nosta kadet Y-asentoon ylos, kohti kattoa.
Supista sieltd kasaan ja takaisin auki. Toista 5 kertaa. Tee sama jalka sivulla ja takana.
Taman jalkeen vaihda puolta.

- Ympyran piirtdminen ilmaan: seiso tukevasti toisella jalalla ja nosta toinen jalka eteen il-
maan. Piirra ilmassa olevalla jalalla ympyra. Toista 5-10 kertaa yhteen suuntaan ja vaih-
da sen jalkeen suuntaa. Vaihda toinen jalka.

- Nouse varpaille ja nosta kadet kohti kattoa, sulje silmat ja pyri sailyttamaan tasapaino

Vélineen ké&sittely:

Tahan harjoitukseen tarvitset pallon ja riittavasti tilaa ymparillesi.

- Pallon heitto yhdella kadella — kiinni kahdella ka&della: heita palloa ilmaan (saa olla iso heit-
to) ja nappaa pallo kahdella kadella kiinni, vaihda katta ja toista sama uudestaan. Tee
yhteensa 10-20 heittoa
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- Pallon heitto kaden ali — kiinni heittokadella: ojenna vasen kasi suoraksi eteen, heita oike-
alla kadella pallo kaden alta uudestaan oikeaan kateen. Tee sama myos vasemmalla
kadella. Toista yhteensa 10-20 kertaa

- Kaariheitto paan yli: aseta pallo oikeaan kateen, lahde heittamaan palloa kaaren muodos-
sa paan yli vasemmalle kadelle. Taman jalkeen heita palloa vasemmalta kadelta oikeal-
le kadelle.

- Pompautus polvella: tiputa pallo kasista ja anna pompahtaa kerran lattiaan, pompauta
pallo toisen kerran lattiaan polvella ja nappaa taman jalkeen pallo kasiin kiinni eli pom-
pautus — polvi - kiinni

- Pallon heitto ilmaan taputuksilla: heita palloa ilmaan ja taputa 3 kertaa, ota pallo kaksin
kasin kiinni

- Pallon vieritys kasia pitkin: aseta pallo leuan alle kasien valiin, tuo kadet eteen ja kallista-
malla kasia alaviistoon vierita pallo kammeniin. Nosta taman jalkeen kasivarsia ylaviis-
toon ja vierita pallo kohti rintakehaa, Kokeile sama yhdella kadella.

- Vatsamakuulla pallon vieritys: asetu lattialle vatsamakuulle. Nosta pallo niskaan, nosta
ylavartaloa hieman ylos lattiasta ja vierita pallo selkaa pitkin jalkoihin, nappaa jaloilla
pallo kiinni

Liikkumistaidot:
Nama harjoitteet voit tehda salin tai tilan paasta paahan

- Polvennostojuoksu: aseta kyynarpaat kylkiin ja kadet 90 asteen kulmassa. Lahde nosta-
maan polvia vuorotellen niin, etta polvi koskee saman puolen kdammeneen. Voit tehda
saman juosten.

- Sivulaukka: Kaanna oikea kylki menosuuntaan ja aseta oikea jalka etuviistoon niin, etta
isovarvas koskettaa lattiaa. Ota vauhtia ja Iahde siitamaan painoa etujalalle, hyppaa
ilmaan ja napauta jalat ilmassa yhteen. Tule toiselta puolelta salia vasen kylki ja vasen
jalka edella.

- Vaihtoaskel: Seiso nena menosuuntaan ja aseta oikea jalka eteen niin, etta isovarvas
koskettaa lattiaa. Tee kuten sivulaukassa, ota vauhtia ja ponnista ylds niin, etta ilmassa
jalat napsahtavat yhteen. Tee sama vasen jalka edella eli vaihda joka kerta jalkaa. Kun
like sujuu, pyri tekemaan liikkeet putkeen ilman taukoja.

- Liikeyhdistelmat:

2 juoksuaskelta eteenpain — 2 tasahyppya paikallaan

2 tasahyppya selka menosuuntaan liikkkuen — 2 haaraperushyppya paikallaan
- 2 konkkaloikkausta (pieni konkkaus ja etujalkaa suoristaen loikka vesilatakon yli) eteenpain
oikealla ja vasemmalla jalalla — 2 konkkaloikkaa sik sak muodossa (1 oikealle ja 1 vasemmal-
le). HUOM! Jalka vaihtuu joka kerta

Venyttely
Pida kaikissa liikkeissa venytys 10-20s

- Etureisivenytys: Koukista toinen jalka kohti peppua niin, etta saat napattua nilkasta kiinni
ja kantapaa koskettaa peppuun.
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- Takareisi-pohjevenytys: Ojenna jalka suoraksi eteen ja koukista nilkka. Koukista toista jal-
kaa (tukijalkaa). Anna venya takareidessa ja pohkeessa.

- Pakaravenytys selinmakuulla: asetu selinmakuulle ja koukista toinen jalka niin, etta jalka-
pohja koskee lattiaan. Nosta toinen jalka sen paalle. Lahde nostamaan jalkapohjaa latti-
asta lahelle vartaloa ja pida venytys.

- Lapavenytys istuen: asetu taysistuntaan ja tuo jalat eteen. Nappaa oikealla kadella vasem-
man jalan ulkosyrjasta kiinni. Ojenna nilkkaa ja anna venytyksen tuntua lapojen valissa.
Tee sama toiselle puolelle.

- Rintakehan avaus: Tuo jalat risti-istuntaan tai asentoon missa on hyva olla. Tuo kadet se-
lan taakse yhteen ja nosta katseesi ja leukasi ylos.

- Niskavenytys: kdanna paata niin, etta korva osoittaa olkapaata kohti. Venyta niskaa. Ta-
man jalkeen tuo paa varovasti keskelle ja anna venytyksen tuntua myos tassa. Lopuksi
tuo paa viela toiselle sivulle.
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