ULKOKUNTO-

LAITTEIDEN

KAYTTOORJEET

kunta

Kaarina ==



Ulkokuntolaitteet ovat vapaasti kaikkien kaytossa
Laitteet |oytyvat Hovirinnan rantapuistosta, Uimarannantie 33.

Puistossa on seka tasapainorata etta lihaskuntolaitteita
Ulkokuntoilulaitteet muistuttavat tavallisia kuntosalilaitteita, mutta
vastus niissa on kevyempi. Tasapainoradalla voit haastaa itseasi.

Hyotya ulkoilun lomassa

Olitpa minka ikainen tahansa, voit kasvattaa lihastesi voimaa! Hyva
lihasvoima auttaa jaksamaan jokapaivaista arkea ja parantaa
toimintakykya kokonaisvaltaisesti. Harjoittelemalla saannadllisesti
vahennat kaatumisen riskia. Samalla voit myods tavata muita
ulkoilijoita.

Lihas- ja tasapainoharjoittelua suositellaan 2-3 kertaa viikossa
kestavyysharjoittelun ja ulkoilun lisaksi. Harjoittelu on kaikille
tarkeaa, etenkin mita enemman ikaa on kertynyt.

Harjoitteluohjeet

Harjoita lihasvoimaa 2-3 kertaa viikossa.
Muista lammittely ennen lihasvoimaharjoittelua. Lammittelyksi
kdy esim. 5-10 minuutin kavely tai pyoraily.

Toistomaarat

- liikkkuvuuslaitteissa 2-5 minuuttia oman tuntemuksesi
mukaan
- lihaskuntolaitteissa 2-3 kertaa 10-20 toistolla

Hengita liikkeen tyéontévaiheessa ulos ja palauta liike takaisin
lahtopisteeseen rauhallisesti sisdan hengittaen.

Valta liikkeita tehdessasi nivelten aariasentoja, esim. polvien
"lukkoon" ojentamista.

Mukaan istuinalusta, pieni pyyhe ja juomapullo

Venyttele harjoittelun lopuksi niitd kehon osia, joita olet
harjoittanut.




REIPPAILE RAUVOLAAN (kavelylaite)

Kayttoohje

e nouse varovasti laitteeseen, pitaen kiinni tukikaiteesta

e pidat jalat ja selka suorana, katse eteenpain

e jalkaterat suoraan eteenpain

e liikuta jalkoja vuorotellen eteen ja taakse

e hidasta vauhtia lopussa ja pysayta vauhti ennen kuin astut alas
e pida kiinni tukikaiteesta kun laskeudut alas laitteesta

Mika lihas aktivoituu

e pakaralihas
e reisilihakset

Parantaa lonkan seudun liikkuvuutta



JENKKAKAHVOILLE KYYTIA (kylkikeinu)

Kayttoohje

e pida kahvoista kiinni kun astut laitteeseen

e seiso suorana hartiat rentoina, katse eteenpain

e jalkaterat suoraan eteenpain

e liikuta alavarataloa puolelta toiselle pitaen kahvoista kiinni

e hidasta vauhtia lilkkeen lopussa ja pysayta laite ennen kuin
astut alas

e astu alas kahvoista kiinni pitaen

Mitka lihakset aktivoituvat

e kylkilihakset
e reisien ulko-osat



TANDEMPYORALLA PIIKKIOON

Kayttoohje

valitse itsellesi sopivan matkan paassa olevat polkimet
istu selka suorana
laita jalat polkimille

varpaat, polvet ja lantio suorassa linjassa, polvet irti toisistaan

Mika lihas aktivoituu?

e reisilihakset
e pohjelihakset
e vatsalihakset

Polkimissa ei ole vastusta

Pakaroiden asentoa muuttamalla voit saadella etaisyyttasi
polkimista



SAATKO LIIKKEELLE? (rintaprassi)

Kayttoohje

e istu selka suorana penkin selkanojaa vasten, katse eteenpain

e ota kiinni kasikahvoista ja pida ranteet suorana

e tyonna kasia suoraksi hieman ylaviistoon

e koukista kadet takaisin vartalon viereen

e Huom, kasikahvoja on raskas tyontaa

e liiketta voi helpottaa pitamalla jalat alussa maassa ja vaikeuttaa
ojentamalla jalat suoriksi samalla kuin tyontaa kahvaa
ylaviistoon

e kasien asentoa muuttamalla liike tuntuu eri lihaksissa

Mika lihas aktivoituu

rintalihas

ylaselka

kasivarsien lihakset

etummainen reisilihas (jos jalat ojentuu eteenpain)

*Vastaava kevyempi laite sijaitsee kavelytien toisella puolella
(harmaat laitteet)



REISIIN VOIMAA (jalkaprassi)

Kayttoohje

e Mmene laitteeseen sinisesta tukipylvaasta kiinni pitaen

istu penkille selka suorana, alaselka kiinni penkissa

jalat koukussa tukien paalla

varpaat, polvet ja lantio suorassa linjassa, polvet irti toisistaan
kadet penkin sivuissa kiinni

katse eteenpain

ojenna jalat suoraksi (ei yliojennukseen) ja koukista takaisin

Mika lihas aktivoituu

e reisilihas
e pohjelihas



RYHTIA SELKAAN (selkapenkki)

Kayttoohje

astu laitteen jalka-alustan paalle, kengat tukien valiin

jalat suorana, nojaa taustalevya vasten

kumarra mahdollisimman pitkalle alas

kadet joko rintakehalla ristissa, suorana vartalon vieressa tai
koukussa kammenet [ahella korvia

ojenna vartalo suoraksi (ei selkaa notkolle)

katse etuviistoon

Mika lihas aktivoituu

takimmainen reisilihas
pakaralihas

e selkalihakset

Muista selkaa nostaessa aktivoida ensin pakaralihakset



RUTISTAEN VATSAT KUNTOON (vatsalihaspenkki)

Kayttoohje

mene selinmakuulle, jalat koukussa

jalkaterat tukien alla

kadet joko rintakehalla ristissa, suorana varatalon vieressa tai
koukussa kdammenet |dhella korvia / sormet ristissa taraivolla
alaselka kiinni alustaa vasten

nosta ylavartaloa ylos niin etta hartiat irtoavat alustasta ja laske
takaisin alas

Mika lihas aktivoituu

e vatsalihakset

Liikkeen voi tehda myos kiertamalla ylavartaloa kohti vastakkaista
polvea tai nousemalla istumaan.



Istuen tehtavat vatsa- ja selkalihakset




KOLMEN KOPLA
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POLJE KUUSISTOON

Kayttoohje

e istu penkkiin ja laita kadet kasitukien paalle

e istu selka suorana

e laita jalat polkimille

e varpaat, polvet ja lantio suorassa linjassa, polvet irti toisistaan

Mika lihas aktivoituu?

e reisilinakset
e pohjelihakset
e vatsalihakset

Laitteessa pieni vastus, ei saadettavissa

Pakaroiden asentoa muuttamalla voit saadella etaisyyttasi
polkimista



SOUDA HARVALUOTOON

Kayttoohje

e mene laitteeseen vihreasta tukipylvaasta kiinni pitaen

e istuudu penkkiin, ota kiinni aisasta ja nosta jalat tukien paalle
e “souda” taaksepain, kyynerpaita koukistaen

e pida vatsa tiukkana ja selka suorana

e palaa takaisin alkuasentoon selkaa pyoristaen

Mika lihas aktivoituu?

e selkalihakset

e vatsalihakset

e reisilihakset

e Kkasivarsien lihakset

Laitteessa pieni vastus



TASAPAINOILE VENEESSA VOIVALAAN

Kayttoohje

istu penkkiin aisasta kiinni pitaen

jalat koukussa, selka suorana, vatsa tiukkana

keinu puolelta toiselle joko aisasta kiinni pitaen tai kadet
vapaana

katse eteenpain

Mika lihas aktivoituu?

e vatsalihakset
e kylkilihakset



PYORITA VETREAKSI (olkapaiden rotaatiolaite)

Kayttoohje

mene lahelle tukipylvasta

laita kadet kiinni kasikahvoihin
pyorita ulko- tai sisakautta ympari
seisoessa voit koukistaa polvista

Mika lihas aktivoituu?

e kasivarsien lihakset
e ylaselka
e hartialihakset

Kehittaa olkanivelen liikkuvuutta

Voi tehda vain yhdella kadella tai yhdella kiekolla pitaen
molemmilla kasilla kiinni kahvasta

Pyoratuolilla paaset [ahemmaksi siirtamalla pyoratuolin jalkatuet
sivulle



VEIVAA VIRKEAKSI (kasipyora)

Kayttoohje

e mene lahelle laitetta

e ota kiinni kahvoista

e pida ranteet suorina

e pyorita kasikahvoja ympari

e VoIt pyorittaa molempiin suuntiin

Mika lihas aktivoituu?

e kasivarsien lihakset
e hartialihakset
e selkalihakset



PYSY PAREMMIN PYSTYSSA (tasapainorata)

Kayttoohje

e kavele rata metallitukia pitkin tai astumalla niiden valiin
e haasta itseasi sopivalla tavalla: kulje eteenpain, sivuttain tai
takaperin, Pida kiinni tuista oman tarpeesi mukaan

Tasapainoharjoittelu auttaa sinua pysymaan jatkossakin pystyssa!

Reisiin voimaa ylosnousulla: Nouse ylds portaita. Pida varpaat ja
polvet samalla linjalla. Laskeudu alas. Pida kiinni tuesta tarpeen
mukaan. =

Varo!
Talvella ja vesisateella
Mmetalliosat ovat liukkaita!




PALLO LIIKKEELLE (olkanivellaite)

Kayttoohje

e ota kiinni pallosta oman pituutesi mukaan

e liikuttele palloa sivuttaissuunnassa

e voit tehda liikkeen yhdella pallolla tai molemmilla palloilla yhta
aikaa

Mika lihas aktivoituu?

e kasien lihakset
e ylaselan lihakset
e rintalihas

Liike parantaa olkanivelten liikkuvuutta.
Voit tehda liikkeet molemmilla kasilla yhta aikaa.



PYSYTKO PUOMILLA? (tasapainopuomit)

Tasapainovalineita jokaiselle
Kayttoohje

Siniset kivet
astele tai hypahtele kivelta toiselle, etuperin, takaperin tai sivuttain.

Tasapainopuomit

e valitse itsellesi sopiva tasapainopuomi.
e kavele puomia pitkin, ota tarpeen mukaan tukea kaiteesta.

Lisdhaastetta: askel lahemmaksi toisiaan - kantapaa ihan
varpaan eteen. Voit kulkea sivuttain, eteenpain tai taaksepain.
Voit myds nostaa polvea ylemmaksi tai tehda muita
tasapainoliikkeita



JOKAISELLE JOTAKIN

Kayttoohjeet

Stepperi

e astu laitteeseen kahvoista kiinni pitaen
e varpaat, polvet ja lantio suorassa linjassa
e askella vuorotellen ylos-alas

Tasapainolauta

astu laudalle kaiteesta kiinni pitaen

pida vartalo suorana

vie painoa puolelta toiselle sivuttain tai eteen-taakse
vaikeutta saat seisomalla yhdella jalalla

Vartalon kierto

astu laudalle kahvoista kiinni pitaen

seiso laudalla jalat keskiviivan molemmin puolin

pida vartalo suorana

kierra vartaloa puolelta toiselle kahvoista kiinni pitaen

Sormikiipeily

e kiipeile sormilla ylos ja alas
e olkapaan ollessa kipea, tue toisella kadella nostaen kipeaa katta



EHDITKO VALON PALAESSA SUOJATIEN YLI?

Kayttoohje

e kavele suojatieta reippaasti ja mittaa kulunut aika - ehditko
ajoissa tien toiselle puolelle?
¢ 10m:n matkaan kaytettavissa enintaan 12 sekuntia

Kiitos Wertaisliikuttajat Merja, Arja ja Martti!



Mukavia
harjoitteluhetk

1A

Pelialueella voi pelata eri peleja.

Ota mukaan oma molkky, petanki tai joku muu peli
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