KOTIKUNTORPIIRI

Keventajan kuntokuurin painopiste on alussa peruskunnon kohentaminen. Sydan- ja
verenkiertoelimistd saa puhtia kavelylla, pyorailylla, vesilajeilla ja muilla suhteellisen rauhallisilla
terveysliikuntalajeilla. Lihasten peruskuntoa eli perusvoimatasoa voi kohentaa 1-3 kertaa viikossa
vaikkapa kotisohvan edessa. Kuntopiiri voi innostaa koko perheen liikkeelle tai kotikuntoiluiltaan
voi kutsua naapurin tai ystaviakin. Kuntoillessa voi samalla voi kuunnella mukavaa musiikkia tai
katsella vaikkapa elokuvaa.

Oman kehon paino riittda alussa vastukseksi, mutta kuukauden kuntokuurin jalkeen voi
harjoituksen tehostamiseksi kayttaa tavarataloista ja urheiluliikkeista saatavia pienia kasipainoja,
kuminauhoja, jumppapalloja tai -keppeja. Lisdpainoiksi kayvat myos vetta taynna olevat
virvoitusjuomapullot, riisi- tai makaronipussit tai mehutdlkit. Jos sinulla on paljon painolastia
omasta takaa, voit helpottaa kyykkyliikettd nousemalla sohvalta edestakaisin yl6s - alas.

Kotikuntopiirin voit tehda kavely- tai pyorailylenkin paatteeksi, tai voit huhkia kunnon
lihaskuntotreenin. Kunnon kohennusvaikutukset huomaat, kun teet kuntopiirin 1-3 kertaa viikossa.
Varaa aikaa 20—40 minuuttia, pukeudu joustaviin ja mukavilta tuntuviin asusteisiin. Varaa viereesi
juomapullo ja tarkista, etta matto ei luista altasi ja ymparillasi on tilaa astua eteen ja sivulle. Jos
lattia on kova, varaa kyynarpaiden alle pyyhe tai matto.

Tee selkeita lihaskuntoliikkeita 10—20 kertaa kutakin. Aloita kymmenella toistolla ja kun muutaman
viikon paasta toistot tuntuvat kevyilta, lisda toistoja jopa 30:een. Kierroksen jalkeen voit pitaa
pienen juomatauon, jonka jalkeen tee uusi kierros. Ensimmaisilla kerroilla kaksi kierrosta riittaa,
mutta tavoitteena on tehda yhteensa kolme kierrosta.

Kuntoile sellaisella vauhdilla, ettd hengdstyt ja hikoilet, mutta pystyt kuitenkin puhumaan
puuskuttamatta. Jos Sinulla on sykemittari, seuraa siitd harjoituksen tehoa. Isot lihasryhmat
tarvitsevat paljon happea, joten sydan joutuu téihin. Kuntopiirissa liikut helposti kuntoa
kehittavalla tasolla eli maksimisykkeestd (220- ikd) noin 60-75 % tasolla.

Venyttele kuntopiirin paatteeksi tai kierra pieni rentouttava kavelykierros.
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1. Verryttely (10 min) nostaa hikea pintaan

Tee varjonyrkkeilyliikkeita, askella tai kavele
paikallasi, tanssi tai hypahtele, niin etta tunnet
kehon kaynnistyvan ja syke nousee.

2. Punnerrus ryhdistaa, voimistaa olkapadita, kasia ja hartioita

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja jousta hieman polvista.
Punnerra kasipainot, virvoitusjuomapullot tai riisipussit ylos suorille
kasille.

3. Kyykkyliike nostaa syketta ja kiinteyttaa reisia seka pakaroita

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, veda napaa kohti
selkarankaa ja ota katseelle tukipiste pitkalta edesta. Pida
selkatiukkana ja koko jalkapohjat maassa. Laskeudu alaspdin
kyykkyyn, niin ettd kuvittelet tyontdvasi pakarat sohvan
selkamykseen. Nain siksi, ettet nojaisi polvien paalle, vaan
kayttaisit reisien ja pakaroiden voimaa.

4. Tehohiihto treenaa tasapainoa, keskivartaloa seka
kasia

Ota kasiin pienet lisdpainot - alussa vaikkapa
tennispallot, myéhemmin % litran virvoitusjuomapullot
tai kasipainot. Jousta polvista ja “hiihda” kasilla
edestakaisin. Pida kyynarpaat kevyesti koukussa ja liikuta
kasia lahella vartaloa. Edistynyt kuntoilija voi tehda
saman seisomalla yhdella jalalla.
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5. Kuminauha kiinteyttda ojentajat ja venyttaa lonkan koukistajat

Kierrd jumppakuminauhan paat kammeniesi ymparille ja jannita nauha
tiukalle. Ota pitka askel eteen, paina toinen kasi kiinni vatsaan ja ojenna
jalan puoleinen kasi takaviistoon. Tee samalle puolelle ja vaihda sitten
puolta.

6. Konttausasennossa vahvistetaan reiden takaosan,
seldn ja pakaroiden lihaksia

Asetu konttausasentoon ja nosta toinen kasi pitkalle eteen.
Nosta samalla vastakkaisen puoleinen jalka ylos ja pida
hetki. Tee sama toiselle puolelle.

7. Syvat vatsalihakset ryhdistavat korsetin ja pitavat
selan kunnossa

Painmakuulta noustaan kyynarpaiden varaan ja
jannitetdan pakarat tiukasti yhteen. Nostetaan koko
vartalo irti maasta, niin ettei selkd jaa notkolle. Pidetdan
heti joustaen ja lasketaan alas. Kunnon kehittyessa voi
pitda vartalon ylhaalla lattiasta vaikkapa 10 laskien ja

nostella kevyesti pakioita vuorotellen irti lattiasta. Muista
hengittaa tasaisesti koko liikkeen ajan.

Teksti: Sirpa Arvonen
Kuvat: Antero Aaltonen
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