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Elina Raijas, Liikuntaseura Syke Tuusula ry

FAIY ) LN X




Lilkuntaseura Syke Tuusula ry )\ﬁ

A\ SYKE TUUSULA /.

- ent. Tuusulan Naisvoimistelijat
- perustettu v. 1932
- toimintaa Hyrylassa, syksylla 2018 myds Kellokoskella (Kellokosken
Naisvoimistelijat)
- jasenid n. 620 (puolet aik / puolet lapsia,
Kellokoski: 62 + Jpaa 25, lapsia 25)
lilkuntaryhmia n. 40 (aik. 22, lasten 17, Kellokoskella 5+2)

Ikiliike-tunnit syksy 2016 alk. (Hyryla)
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkkumisen-suositukset/liikkumisen-
suositus-yli-65-vuotiaille/
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Vireytta liikkumalla
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e Paapaino lihasvoimalla ja tasapainolla: arjessa selviytyminen, liikkumiskyky, | )?;
kaatumisten ehkaisy I\ LIIKUNTASEURA

\\ SYKE TUUSULA /.

e Perustana lepo ja liike sopivassa suhteessa
e Riittavasti palauttavaa unta
* Taukoja paikallaan oloon aina kun voi
* Pienetkin patkat kerrallaan riittavat
e Liiku monipuolisesti joka paiva
e Liikkuminen piristaa
-> Mieli virkistyy
-> Tapaat ystavia
-> Parantaa muistia
-> Nukut paremmin

e Saannollinen liikkuminen:
e auttaa paivittaisissa askareissa
e ehkaisee kaatumisia ja niihin liittyvia vammoja
* ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia.
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Rintarankaan lisaa liikkkuvuutta!

* Leeni Asola-Myllynen, ET-lehti 03/23 y )?;

\\\ LIIKUNTASEURA
\\ SYKE TUUSULA /.

e selkarangan keskimmainen osa, 12 nikamaa, kylkiluut kiinnittyvat
e suuri vaikutus hyvinvointiin

* henki ei kulje, rintaa pistaa -> varmista ettei mitaan sairauteen
liittyvaa -> jaykka rintaranka

* ian myota selkaranka jaykistyy, samoin rintarangan asento muuttuu
-> asento painuu kyyryyn, rintakeha jaykistyy

e jaykka rintakeha -> hengitys pinnallista -> keuhkot vain osin kaytossa

rintarankaan lisaa liikkuvuutta -> ylavartalon avaavat kiertoliikkeet

(lainaus ET-lehden 03/23 artikkelista)
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Ylavartalon kiertoliike istuen
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LIIKUNTASEURA
SYKE TUUSULA

1. Istu tuolilla, jalat haara-asennossa. Jalkapohjat tukevasti lattiassa.
Hengitd muutama kerta syvaan. Kallista ylavartaloa eteenpain,
ojenna kadet polvien sisdapuolelle.

2. Hengita sisaan, vie kasi kyynarpaa edella ylaviistoon. Vie katse
nostetun kaden suuntaan. Molemmat jalkapohjat pysyvat paikallaan |
ja pakarat alustalla. Kierto tapahtuu hartioista ja selasta, ylavartalo
pysyy eteen kallistuneena. Pida katta hetki yldaasennossa ja laske se
rauhallisesti alkuasentoon.

3. Tee 5 toistoa ensin toiselle puolelle ja vaihda katta.

Kuvat: Anna Huovinen
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Tai konttausasennossa
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1. Asetu konttausasentoon. Tarvittaessa erillinen pehmuste polvien alle. LIIKUNTASEURA
Pujota kasi uloshengityksella kainalon alta ja kurota. Kurkkaa samalla kainalon ali. SYKE TUUSULA

Tuo kasi samaa reittia takaisin ja vie sisdadanhengityksella se sivukautta yl0s.

Vie katse kaden perdssa ja kurkota kohti kattoa. Jatka jalleen kuljettamalla kasi kainalo
alta.

Tee liike katkeamattomana sarjana ensin toisella kdadella ja sitten toisella. Tee
molemmille puolille 5 toistoa.

(lainaus ET-lehden 03/23 artikkelista)

Kuva: Anna Huovinen
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Ylavartalon kiertoliike istuen tai
konttausasennossa

Leenin haaste:

e toista paivittain 2 vkon ajan

* aluksi 5 toistoa/puoli

* kasvata toistojen maaraa tasaisesti

» 2 vkon péaasta 10 toistoa/puoli

* siirry halutessasi haastavampaan versioon (konttausasennossa)

OTETAAN HAASTE VASTAAN !
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