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Mika tama opas oikeinh on?

Tama opas on suunhniteltu juuri Sinua Vvarten. Kasvusi on tassa
eldmanvaiheessa huimaa, ja kehossasi tapahtuu monhia muutoksia. Hyva
ryhti on tarked asia tuki- ja liikuhtaelimistdsi hyvinvoinnin Kanhnhalta, ja
siihen tulee Kiinnittad huomiota. Tama opas Kertoo, mitd oh hyva ryhti ja
Kuinka siha Voit siihen Vvaikuttaa. Qlemme Valinnheet oOppaaseen
monipuolisia ryhtiharjoituksia, joita on hyvad tehdad paivittdin hyvan
ryhdin yllapitamiseksi.

Lukuilog toivottaVvat,

Milla Maattala
Elisa Rjitamaki
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Tarkeita asioita kehostasi

e LUusSto ja lihakset muodostavat
kehon tuki- ja liikunhtaelimiston.

e LUUStO suOjaa Sisdelimia ja osallistuu
Kehon liikkeisiin.

e [antion luut yhdistavat selkarangan
alaraajoihin.

e Celkdranka muodostaa kehoh tukirah-
gan. Se mahdollistaa myds selan liik-
keet.

o [ihakset tuottavat Vartalonh ja raajojen liikkeet ja pitdvat YIl§ niiden
asentoja.

e [ihakset voidaan jakaa pinnallisiin ja syviin lihaksiin sijaintinsa perus-
teella. Erityisesti syvat lihakset pitdvat Yl selkdrangan asentoa ja hy-
Vaa ryhtia.

o Nivelelld tarkoitetaan erilaisia luiden Valisia liitoksia. Ne mahdollista-

Vat lihasten tuottamat liikkeet ja Kanhhattelevat Vartalon painoa.
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Niin siis mika ryhti?

o Hyva ryhti on asento, minka yllapitaminen Vaatii hyvaa lihaskontrollia.
Lihakset kayttavat pienimman mahdollisen maaran energiaa asennon
ylldpitamiseen.

o Hyvassa ryhdissa nivelsiteisiin, luihin ja niveliin kohdistuu mahdollisim-
man Vahan rasitusta, jolloin niiden kuluminen on mahdollisimman Va-
haista.

e Hyva ryhti edellyttaa kehon hyvaa lihasvoimaa, joustavuutta, veny-
Vyyttd ja Sitd, ettd ne ovat tasapainossa toisiinsa hahden.

o HyVa ryhti ehkaisee selka- ja lihaskipuja.

e HYVa ryhti ehkaisee uupumista, silla lihakset tydskentelevat tehok-
Kaasti.

e Hyvaryhtisena anhnat itsestasi itsevarman, reippaah ja myodnteisen Ku-

van.
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Hyva seisomaryhti

o Ceistessd painO on jakautuhut tasaisesti
molemmille  jaloille. Jalat ovat
hartianlevyisessa  haara-asennossa, Ja
polvet oVat suorina. Selkd on suorana, ja
hapa Onh Vedetty sisdan ja YI6s. Kadet
Oovat rennosti Vartalon sivuilla, bhartiat
Ovat rentoina Jja paa on suoraah

selkarangan jatkeena.

o Hyvassa ryhdissa erottuvat selka-
rahgah Kolme Kaarta: Kaularah-
gassa Kkovera, rintarangassa Ku-
pera seka lannerangassa kovera

Kaari.
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APUA, tatad me ei haluta!!

e V3aranlaista hivelten
Kuormittumista Ja
Virheasentoja.

e lihasten epatasaista Kuormit-

tumista ja vVasymista.
e erilaisia Kiputiloja, kuten paa-
Jja selkakipwa.

Lisaksi naytat
e Vasyneelta

e epavarmalta
e Veltolta

e 3ikaansaamattomalta
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Mitka asiat VaikuttaVvat ryhtiisi?

Elinymparisto

e On oOleellista, ettd Kiinnitdt huomiota tyOpisteeseesi sekg Koulussa
ettd Kotoha. HYVa istuma-asento seka tuolin ja poydan oikea Korkeus
Ovat tarkeitd Kkehosi Kuormittumisen Kanhnalta. Tuolin korkeus on
hyva, Kuh istut tuolin peralld, jalkapohjat Koskettavat lattiaa seka
polvet ja lonkat muodostavat 90°:h Kulmat. Poydan korkeus on oikea,
Kuh hartiat ovat rentoina ja Kyynarhivelet ovat 90°:h Kulmassa seka

Kyynarvarret )a pOydan taso ovat samalla korkeudella.

Elintavat

e [Monipuolinen ruokavalio ja saanndllinen ruokailurytmi ovat hyvinvoin-
nin ja fyysisen Kunnon sailymisen edellytys. Hyva fyysinen kuhto auttaa
hyvan ryhdin pysymista.

e TRjittava uni antaa elimistolle mahdollisuuden rakentaa ja Korjata itse-
dan. Sinun tulisi nukkua y&ssd keskimaarin 9 tuntia. Jnentarve on

Kuitenkin yksilOllista.

Liikunta

e Monipuolinen liikuhta on erittain tarkeaa. [iikunhtaa tulisi harrastaa
1% tuntia paivassa.

o Parannat kestdvyyttd sykettd nostavilla lajeilla. HyVid lajeja ovat

esimerkiksi reipas kavely, pyoraily, hiihto ja uinti.
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e Kehitat Voimaa ja hotkeutta kuormittamalla lihaksia Vahintadn kolme
kertaa Viikossa. Hyvia lajeja ovat esimerkiksi pallopelit, lumilautailu ja
venyttely.

o Pysyt pirtedna liikkumalla sdannollisesti. Liiku kdvellen ja pyoralld sekd
Kaytd portaita hissin sijaan.

o [iikunta auttaa Saavuttamaan hyvan fyysisen kunnon, ryhdin ja tervey-
dentilan.

e Liikunta auttaa parantamaanh myos kehonhallintaa ja Saavuttamaan

myonteisen kehonkuvan.

Muut tekijat

e Perintdtekijat yhdessa hormonitoiminnan Kanssa saatelevat ruumiinra-
kenteen ja kehon mittasuhteita seka pituuden ja painon Kasvua.

o Erilaiset sairaudet Voivat Vaikuttaa ryhtiisi.

e Tuhnetiloilla oh Vaikutusta ryhtiisi. Qlemuksesi Kuvastaa mielialo)asi.

© Milla Maattala ja Elisa Rjitamaki

10



TRyhtiharjoituksia istuen

Istu ryhdikkaasti. Aseta jalkapohjat tukevasti Kiinhi lattiaah, hieman

erilleen toisistaan, Ja pida polvesi 90°:n Kulmassa. Pida Kkeskivartalo

tiukkaha ja veda nhapa Sisaan Jja YI6s. Kadet ovat rennhosti Sivuilla, Ja

hartiat ovat alhaalla takaha. Paa oh suoraanh selkarangan jatkeena.

Harjoituksia tehdessasi Kiinnitd huomiota hengitystekniikkaah. Hengita

nenan Kautta Sisaan ja suun Kautta ulos. Tama hengitystekniikka aquttaa

sinua rentoutumaan, ja Samalla saat harjoituksiisi lisaa tehoa.

Harjoituskertojen Karttuessa Voit lisatd harjoitusten toistoja )a Sar)o)a.

2Kkertaa.

Gisddnhengityksen aikana avaa rintakehd
taivuttamalla selkad ja hiskaa taaksepain ja veda
lavat yhteen. {Jloshengityksen aikana pyoristd selka,
tuo Kadet eteen ja venytd pitkille eteenpain. Tee

lilke 5 kertaa, t0Oista Sarja 2 kertaa.

Pidd hartiat alhaalla, selkd suorana ja kadet
vartaloh Ssivuilla. Gisdanhengityksen aikaha Kierrd
vartaloa  sivulle, katse  seuraa  mukana.
Uloshengityksen aikana palaa keskelle alkuasentoon.

Tee liike molemmin puolin 5 Kkertaa. ToisSta Sarja
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sarja 2 Kertaa.

Istu tuolin peralle. Sisaanhengityksen aikaha nojaudu
pulpettia  vasten  KouKistamalla  Kyynharnivelia.
Uloshengityksen aikana avaa rintakeha viemalla toinen
yldraa)a taakse Ylaviistoon ja Kierrd Vartaloa. Katse
seuraa mukaha. [aske Yldraaja takaisin pulpettia

vasten. Tee liike molemmille puolille 5 kertaa. Toista

Ota Kkasilld Kiipni tuolin sivulta etuosasta ja hosta
itsesi tuolista YIOS Kasien Varaah. Pida )annitys
muutama sekunti ja hengitd rauballisesti Sisaan Jja

ulos. Tee liike 5 kertaa. TOista Sarja 2 kertaa.

Istu tuolin etuosassa, veda hapa Sisaan ja YIOS seka
kallista selkdd hieman taaksepdin. Pida kasilld Kiinni
tuolin reunoilta ja pumppaa Jjaloilla eteen alas
vuorotellen. Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos. Tee

lilke 5 kertaa. TOista Sarja 2 Kertaa.
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Uloshengityksen aikaha Vie Ylaraaja paan yldpuolelle
Ja Kurkota pitkalle VYlaviistoon. Tunne venytys

kylessa. Sisddnhengityksen aikana tuo Ylaraaja alas.

Ceuraavalla uloshengitykselld tee liike toisella

ylaraajalla. Tee liike molemmin puolin 5 kertaa.

Vie raubhallisesti korVaa Kkohti olkapdatd ja tunne
venytys  niska-hartiaseudussa. Voit  tehostaa

venytystd painamalla Vastakkaisella Kkadelld kohti

l[attiaa. TOiSta molemmin puolin. Hengita venytyksen

aikana rauhallisesti sisdan ja ulos. Venytd noin 20

s/puoli.
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Ryhtiharjoituksia seisten

Ceiso ryhdikkaasti. Aseta jalat hartianlevyiseen haara-asentoon. Pida
selka suoraha seka veda nhapa Sisaan ja YI0s. Kadet ovat rennosti Vartalon

SiVUuilla, hartiat ovat rentoing ja paa oh suoraah selkarangan jatkeena.

s \ Gisaanhengityksen aikana tee Ylaraajoilla Ympyraa

Vartalon edessa. Ylaraajojen ollessa takaViistossa

veda lapoja Yhteen. {Jloshengityksen aikaha tuo

ylaraajat takaisin alas. Polvet joustavat liikkeen

mukana. Tee liike 5 kertaa. TOista Sarja 2 kertaa.

Nosta Ylaraajat suoriksi paan Yylapuolelle. Taivuta
Vartaloa lantiosta eteenpdin )a piirra vartalolla Ja
ylaraajoilla isoa ympyrda. Polvet joustavat liikkeen

mukanha. Hengitd rauhallisesti liikkeen aikaha. Tee

liike molempiin suuntiin 5 kertaa. Toista Ssarja 2

Kertaa.
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Ota Kasilld polvista tukea. {Jloshengityksen aikana
notkista selka. Sisdanhengityksen aikana pyOristd

selka. Tee liike 5 Kertaa. TOista Sarja 2 Kertaa

Ceiso pulpetin sivulla. Kallistu pulpettia Vvasten
Kyynarnojaan. Ota molemmilla jaloilla askel sivulle ja
suorista Vartalo. Veda hapa Sisaan ja YI6s. Hengita

liikkeen aikaha raubhallisesti. Pida jannitys 10 S.

TOista Sar)a molemmin puolin 2 kertaa.

Mene tuolin taakse, Ota leved haara-asento )a
Koukista polvet. Pidd selkd suoraha ja veda hapa

sisdan ja yI6s. Varpaat osoittavat hieman ulospain, ja

polvet OVat Varpaiden Kanssa Samassa |injassa.

Nosta Kantapaitd Yhtd aikaa ja laske alas. Voit ottaa

tuolista tukea. Hengita liikkeeh aikaha rauhallisesti.

Tee liike 5 Kertaa. ToOista Sarja 2 kertaa.
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Asetu hartighlevyiseen haara-asentoon ja veda
napa Sisaan ja YI6s. Pida selka suoraha ja Kyykkaa

hiin, ettd polvet menevat 90°:nh Kulmaanh. Huom!

Polvet eivat saa Ylittdd Varpaita. Hengitd liikkeen
aikana rauhallisesti. Tee liike 5 kertaa. Toista sar)a
2 kertaa.

Kierrd paata kohti Kainaloa ja Vie leukaa kohti
rintaa. Pida venytys muutamanh raubhallisen

hengityksen ajan. Tee sama myos toiselle puolelle.

Lopuksi pdan ollessa keskelld Vie leuka Kohti

rintaa ja ahna paan roikkua rentong. Voit tehostaa

venytystd paihamalla Kadelld Kevyesti paasts.
venytykset tunhtuvat hiska-hartiaseudussa. Hengita rauballisesti

venytyksen aikana. Venytd noin 20 s/asento.
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