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KUVAT KIMMO BRANDT / COMPIC PHOTOS OY

Heta Rissanen.

[ ) [
Keltaisen nauhan
eippaasti sz

ryhdissa

Muista pitdd taukoja, jos olet pitkddn paikallaan. Pienen
virkistys- ja lilkuntatuokion pitdminen on terveysteko.

TUULETA

Nosta kadet ylaviistoon. Jos ha-
luat tasapainohaastetta, nosta
samalla toinen jalka irti maasta.
Tuo nauha rauhallisesti alas. Jat-
ka liikettd nostaen vuorotellen
oikeaa ja vasenta jalkaa.
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aukoliikunnaksi ja lihasten rentouttamiseksi riittaa 5-10
toistoa. Tehokkaan lihaskuntoharjoituksen saat, kun teet
liilkkeet lihasten vasymiseen asti vahintaan kaksi kertaa

sarjaa.

% viikossa. Toista silloin liikkkeet 8—15 kertaa ja tee 2—3

| Tahti saa olla reipas. Se saa veren kiertdmaan, jolloin lihakset

tyoskentelevat tehokkaasti. Pida kaikissa liikkeissa ranteet suori-
na ja olkapaat kevyesti taakse alas painettuina.

Voit istua tai seista. Ota nauhasta kiinni molemmin kasin har-
tianlevyisella otteella.

AMMU JOUSELLA

Tuo kadet ja nauha rinnan
korkeudelle. Sisddnhengityk-
selld virita jousi vetden toisen
kaden kyynarpaata voi-
makkaasti taaksepdin. Anna
katseen seurata kyynarpaan
lilkkkeen mukana taakse. Ulos-
hengitykselld vapauta "nuoli”
ja jannitys. Vaihda puolta.




VALAKYYKKY

Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Nosta
kadet paan ylépuolelle ja lukitse kddet suoriksi.
Kyykisty hitaasti niin alas, kuin paaset. Tavoittee-
na olisi saada reidet vaakatasolinjaan. Ponnista
itsesi takaisin yl6s, ojenna lantio eteen yldasen-
nossa ja purista pakarat yhteen.

* Hengitéa ulos ponnistaessa.

* Katso, etta polvi-varvaslinja sdilyy eli ylhaalta
katsottuna polvi on samansuuntaisesti kakkos-
varpaan kanssa.

e
“.

SIVUTAIVUTUKSET

Nosta kadet ylaviistoon.
Lahde taipumaan toiselle
sivulle pitden hartialinja
eteenpadin. Palaa pystyasen-
toon ja tee toiselle puo-
lelle. Pida vartalon lihakset
aktivoituneina tehdessasi
taivutukset.

KYYKKAA JA KIERRA

Pysy lantionlevyisessa
haara-asennossa. Kyykisty
alaspaéin kuin istuisit tuolille.
Mene niin alas, kuin hyvalta
tuntuu. Tarkista taas, etta
polvet menevat jalkaterien
paalle. Vie tassa kyykkyasen-
nossa nauhakasia vaakata-
sossa toiselle sivulle. Pida sel-
ka pystyssa ja anna vartalon
seurata kasia. Palaa takaisin
keskelle ja ojenna jalat suo-
riksi. Tee kierto vuorotellen
oikealle ja vasemmalle.

kaikki lilkkkumaan.
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\
Keltaisen Nauhan paiva on ollut
Reumaliiton perinteené jo 2000-luvun
alusta alkaen. Tana vuonna paivaa

vietetdan 17.3. Suomen Reumaliitto
jasenyhdistyksineen haastaa silloin
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KIERTO
MAASTAVETOASENNOSSA

Rullaa kadet ja vartalo alas
maastavetoasentoon. Aktivoi
keskivartalon lihakset ja nosta
nauha ja kadet toiselle sivulle,
nauha pystyasentoon. Palaa
takaisin alas keskelle. Ojenna
itsesi takaisin pystyasen-
toon selka suorana, polvet
koukussa. Jatka liikesarjaa ja
tee kierto alhaalla vuorotellen
oikealle ja vasemmalle.

kS
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HARTIAVETO-KAANTO-TYONTO

Nosta kuminauha rinnalle, kyynarpaat kouk-
kuun. Kaanna kadet yléspain eli kuminauha paan
yldpuolelle. Tydnna nauha yl6s suorille kasille. Tuo
kadet ja nauha vatsalihaksilla painaen alas.

Tuki- ja liilkuntaelimistén kunnosta
kannattaa huolehtia. Arkiaktiivi-
suus on hyvaksi, joten liiku tai lii-
kuskele omalla tavallasi joka paiva.
Kaikki liikunta on plussaa!



