ILOA JA ENERGIAA
JOKAISELLA
ASKELEELLA

Happihyppely-hankkeen
liilkuntamateriaalit




ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

SISALTO

SYKSY

« Kavelylle tehosteita

* Metsakuntopiiri

* Liikunnalliset luontorastit
TALVI

* Virtuaalinen vesijumppa
* Tuolijumppa

KEVAT

- Jumppaa tasapainolle ja muistille
» Kevatbingo

* Lahiliikuntapaikat
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SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

KAVELYLLE - tehosteita

Kavely luonnossa on yksi helpoimmista tavoista yllapitaa fyysista
hyvinvointia. Kavelya voit tehostaa eri tyyppisin keinoin, joista
luetteloa alla. Kavele suurin osa matkasta aivan tavallisesti ja tee
aina muutaman minuutin valein noin minuutin kestava
kavelytehoste. Voit toistaa tehosteet kahteen kertaan.

TEHOSTEITA:

1. Voimakavely, jossa kaytetaan kasia korostetun tehokkaasti
mukana ja askel on napakka

2. Polven nosto, jossa joka askeleella nostetaan polvea normaalia
korkeammalle

3. Siksak-askellus, jossa jokainen askel suuntautuu etu-ulkoviistoon

4. Sivuaskellus, jossa kuljet kylki menosuuntaan ja takimmainen
jalka tulee aina etujalan viereen (tehdaan molemmat puolet)

5. Joustoaskel, jossa joustetaan aina hieman polvista jokaisella
askeleella

6. Varvastus, jossa astutaan aina etujalan viereen jalat vierekkain
ja siirretaan painoa pakioille, koittaen saada kantapaita ilmaan

7. Olkapaiden pyoritys, jossa jokaisella askeleella pyoraytetaan
aina vastakkainen olkapaa edesta taakse

8. Kaden ojennus, jossa jokaisella askeleella kurkotetaan
vastakkaisella kadella mahdollisimman ylos




SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

METSAKUNTOPIIRI - liikkeet

SUORITUSOHJE:
» Alkulammittelyna ja loppuverryttelyna noin 10 minuuttia kavelya

» Tee jokaista liiketta tehdaan minuutin ajan ja siirry rauhallisesti
seuraavaan

* Tee 2-3 kierrosta
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JALAN NOSTO SIVULLE

» Keskivartalotuki

« Tuki puusta tai
seinasta

- Jalan avaus sivulle

« Tehdaan molemmat
puolet

POLVEN NOSTOT

NOJATEN

* Nojaten puuhun tai
seinaan

* Nostetaan vuorotellen
polvia ylos

TUETTU PUNNERRUS

w= o Keskivartalotuki

* Puuta tai seinaa
vasten

« Vastusta saadellaan
oman kehon kulmalla




ISTUNTA TUKEA VASTEN
@ Nojaten puuhun tai seinaan
| « Laskeudutaan istuma-asentoa kohti

ASKEL JA KUROTUS

Otetaan vuorojaloin askel eteen
Kurkotetaan molemmilla kasilla samalla ylos
Rintakeha pystyasennossa

HALAUS
« Lavat yhteen kasia
avatessa

| * Kurkotetaan ristiin
§  olkapaiden taakse




SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

LIKUNNALLISET LUONTORASTIT

Liikunnallisten luostorastien oikeat vastaukset talla sivulla. Tarrkista
vasta suoritettuasi rastit.
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TALVI ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

VIRTUAALI VESIJUMPPA
- jumppaohjaaja aina valmiina

VALMISTELUT:
+ Selvita/valitse virtuaalivesijumpan mahdollistava uimahalli

VIRTUAALI VESIJUMPPA

« Jumppanayton kayttaminen on vaivatonta ja sielta on helppo
valita ryhmalle sopiva harjoitus niin vaativuudeltaan kuin
kestoltaan

* Ohjausvideot ovat vedessa kuvattuja ja niita on helppo seurata

VESILIIKUNNAN HYOTYJA
Parantaa lihaskuntoa monipuolisesti

Kehittaa tasapainoa ja koordinaatiota

Yllapitaa ja lisaa nivelten liikkuvuutta

Vahentaa niveliin kohdistuvaa painetta ja kipuja

Vahentaa turvotusta

Kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya




TALVI ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

TUOLIJUMPPA -rintakeha liikkuvaksi

SUORITUSOHJE:
» Tee jokaista liiketta 1 minuutti
« Tee ohjelma kahteen kertaan lapi

* Mikali on mahdollisuus tehda musiikin tahtiin, suomalainen
tanssimusiikki kuten valssi, tango seka rauhallinen fox osuvat
rytmillisesti hyvin liikkeisiin

KEINUNTA JA KURKOTUS
« Keskivartalotuki
» Kurkota selka suorana
pitkalle eteen

* Keinahda taakse
vieden kadet myos
taakse




KADEN KIERTO

« Kierretaan kasi
etukautta
mahdollisimman
pitkalle

« Kierretaan kasi auki
takaviistoon
kyynarpaa koukussa

« Kasi olkapaalinjan
alapuolella

e S A

v iy

KIERTO SIVULTA TOISELLE ETUKAUTTA
« Taivutetaan vartalo sivulle
- Kierretaan pitkalta etukautta, lahelta lattiaa, toiselle sivulla
« Kierretaan etukautta taas takaisin



& POLVEN NOSTO

i« Polven nostot
vuorojaloin
I8 < Kasien litkkuessa

| rytmikkaasti mukana
» Valtetaan nojaamasta

selkanojaan

» Keskivartalotuki

POLVEN OJENNUS-
&l KOUKISTUS
§ - Pidetaan polvea
| ylhaalla kasilla tukien
* QOjennetaan ja
koukistetaan polvea
» Keskivartalotuki ja
hyva ryhti

VARPAAT - KANNAT

« Ojennus varpaille ja

| vaihto kannoille

i - Valtetaan selkanojaan
nojaamista

« Keskivartalotuki




| KEINUNTA SIVUTTAIN

« Keinutaan puolelta
toiselle

' + Kadet voi pitaa myos
alhaalla

 Liike haastaa
tasapainoa

“ " SELAN PYORISTYS-
4l OJENNUS
|+ Nojataan selka
. suorana etuviistoon
« Pyoristetaan ja
ojennetaan ylaselkaa
« Alavatsassa hyva pito

. SOUTULIIKE

* Kurotetaan pitkalle
eteen

« Taka-asennossa
puristetaan lapoja
yhteen, kyynarpaat
alhaalla




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

JUMPPAA TASAPAINOLLE JA MUISTILLE

SUORITUSOHJE:
* Liikkeet suoritetaan rauhalliseen tahtiin

» Jokaisessa liikkeessa on mahdollisuus ottaa tukea ja jattaa kasilla
tekeminen pois

« Kasien ja jalkojen erisuuntainen ja/tai eritahtinen liikuttaminen
on loistavaa muistijumppaa

i PAINONSIIRROT

&8 - Keinutaan puolelta
toiselle

&1 © Kadet heiluu mukana

=1 + Jos halutaan

lisahaastetta, liike

pysaytetaan hetkeksi

yhdelle jalalle




KASI ETEEN-SIVULLE

Heilautetaan toinen
kasi eteen - toinen
sivulle

Samalla polvia
joustaen

Seisotaan pienessa
haara-asennossa

PAINON SIIRROT ETEEN-
TAAKSE

Keinutaan eteen
taakse

Lisahaastetta
halutessa, pieni
pysaytys aina yhdelle
jalalle

KYYKKY + RAPYTYS

Tehdaan pienia
hallittuja kyykkyja
Ojennus vaiheessa
ojennetaan lantio
Rapytetaan kasia
koko ajan sivulla



POLVEN JA KADEN NOSTO

* Nostetaan vuorotellen
polvia ja samalla aina
vastakkainen kasi

« Kaden noston voi
jattaa pois

* Tarvittaessa voi ottaa
tukea

JALAN HEILAUTUS

ETEEN-TAAKSE

* Heilautetaan samaa
jalkaa eteen ja taakse
30 sekunnin ajan

* Heilutetaan kasia
rytmikkaasti mukana

« Tehdaan molemmat
puolet

* Tarvittaessa voi ottaa
tukea

VARPAAT -KANNAT

* Noustaan pakioille

* Keinautetaan liike
kantapaille




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

KEVATBINGO - luonnossa

Kun viisi kohtaa vaakaan, pystyyn tai vinoittain on valmiina, tulee
BINGO

LUONNON KEVATBINGO

LESKENLEHTI NEULANEN Lol JDTM.ITJ.. AURINKO
SULKA VIHREAA
ELAIMEN MUUTTO- -
KUIVA OKSA KAKKA LINTU NAAVAL MITA VAIN
JOTAIN
KIVI PUNAISTA LAHOPUU SILMU MULTAA
KANTO JAKALA PILVI s LATAKKO
TAHMEAA
JOTAKIN
w LUONTOON e ae .
KAPY TUQOHI KAARNA KUULUMA. OTOKKA
TONTA




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

LAHILIIKUNTAPAIKAT

» Etsi sopivan etaisyyden paassa oleva lahiliikuntapaikka
« Laitteissa on yleensa hyvat ohjeet litkkeiden suorittamiseen

« Kavely litkuntapaikalle toimii alkulammittelyna ja kavely takaisin
loppuverryttelyna

SUORITUSOHJE:
» Harjoitus tehdaan kiertoharjoitteluna

« Tee laitteessa aina minuutti, jonka jalkeen siirry seuraavan
laitteeseen

« Tee 1-3 kierrosta laitteiden madran ja oman innostuksen mukaan




Happihyppely-termi kuvaa luonnossa liikkumista, joka
tarjoaa mahdollisuuden hengittaa raitista ilmaa ja
nauttia luonnon kauneudesta.

Tama yksinkertainen toiminta voi vaikuttaa

myonteisesti mielialaan, stressin hallintaan ja
kokonaisvaltaiseen terveyteen monin eri tavoin.

Tama materiaali on suunniteltu osana Allergia-, Iho- ja Astmaliiton
koordinoimaa liikuntahanketta vuosina 2023-2025

%

ALLERGIA
IHO

ASTMA
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