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KÄVELYLLE - tehosteita

Kävely luonnossa on yksi helpoimmista tavoista ylläpitää fyysistä 
hyvinvointia. Kävelyä voit tehostaa eri tyyppisin keinoin, joista 
luetteloa alla. Kävele suurin osa matkasta aivan tavallisesti ja tee
aina muutaman minuutin välein noin minuutin kestävä 
kävelytehoste. Voit toistaa tehosteet kahteen kertaan.

TEHOSTEITA:

1. Voimakävely, jossa käytetään käsiä 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 (tehdään molemmat puolet)

5. Joustoaskel, jossa joustetaan aina hieman polvista jokaisella 
askeleella

6. Varvastus, jossa astutaan aina etujalan viereen jalat vierekkäin 
ja siirretään painoa päkiöille, koittaen saada kantapäitä ilmaan

7. Olkapäiden pyöritys, jossa jokaisella askeleella pyöräytetään 
aina vastakkainen olkapää edestä taakse

8. Käden ojennus, jossa jokaisella askeleella kurkotetaan 
vastakkaisella kädellä mahdollisimman ylös

SYKSY



METSÄKUNTOPIIRI - liikkeet

SUORITUSOHJE:

ÅAlkulämmittelynä ja loppuverryttelynä noin 10 minuuttia kävelyä

ÅTee jokaista liikettä tehdään minuutin ajan ja siirry rauhallisesti 
seuraavaan

ÅTee 2-3 kierrosta

SYKSY



TYÖNTÖ-AVAUS

Å Keskivartalotuki

Å Kurotus eteen ð

Lapojen yhteenveto

JALAN TYÖNTÖ TAAKSE

Å Etukeno

Å Tuki puusta/seinästä

Å Tukijalan polvi 

hieman koukussa

MAASTAVETO

Å Keskivartalotuki

Å Selkä suorana



JALAN NOSTO SIVULLE

Å Keskivartalotuki

Å Tuki puusta tai 

seinästä

Å Jalan avaus sivulle

Å Tehdään molemmat 

puolet

TUETTU PUNNERRUS

Å Keskivartalotuki

Å Puuta tai seinää 

vasten

Å Vastusta säädellään 

oman kehon kulmalla

POLVEN NOSTOT 

NOJATEN

Å Nojaten puuhun tai 

seinään

Å Nostetaan vuorotellen 

polvia ylös



ASKEL JA KUROTUS

Å Otetaan vuorojaloin askel eteen

Å Kurkotetaan molemmilla käsillä samalla ylös

Å Rintakehä pystyasennossa

ISTUNTA TUKEA VASTEN

Å Nojaten puuhun tai seinään

Å Laskeudutaan istuma-asentoa kohti

HALAUS

Å Lavat yhteen käsiä 

avatessa

Å Kurkotetaan ristiin 

olkapäiden taakse



LIIKUNNALLISET LUONTORASTIT

Liikunnallisten luostorastien oikeat vastaukset tällä sivulla. Tarrkista
vasta suoritettuasi rastit.
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VIRTUAALI VESIJUMPPA 
ðjumppaohjaaja aina valmiina

VALMISTELUT:

ÅSelvitä/valitse virtuaalivesijumpan mahdollistava uimahalli

VIRTUAALI VESIJUMPPA

ÅJumppanäytön käyttäminen on vaivatonta ja sieltä on helppo 
valita ryhmälle sopiva harjoitus niin vaativuudeltaan kuin 
kestoltaan

ÅOhjausvideot ovat vedessä kuvattuja ja niitä on helppo seurata

VESILIIKUNNAN HYÖTYJÄ

ÅParantaa lihaskuntoa monipuolisesti

ÅKehittää tasapainoa ja koordinaatiota

ÅYlläpitää ja lisää nivelten liikkuvuutta

ÅVähentää niveliin kohdistuvaa painetta ja kipuja

ÅVähentää turvotusta

ÅKehittää hengitys - ja verenkiertoelimistön suorituskykyä

TALVI



TUOLIJUMPPA -rintakehä liikkuvaksi

SUORITUSOHJE:

ÅTee jokaista liikettä 1 minuutti

ÅTee ohjelma kahteen kertaan läpi

ÅMikäli on mahdollisuus tehdä musiikin tahtiin, suomalainen 
tanssimusiikki kuten valssi, tango sekä rauhallinen fox osuvat 
rytmillisesti hyvin liikkeisiin

KEINUNTA JA KURKOTUS

Å Keskivartalotuki

Å Kurkota selkä suorana 

pitkälle eteen

Å Keinahda taakse 

vieden kädet myös 

taakse

TALVI



KÄDEN KIERTO

Å Kierretään käsi 

etukautta 

mahdollisimman 

pitkälle 

Å Kierretään käsi auki 

takaviistoon 

kyynärpää koukussa

Å Käsi olkapäälinjan 

alapuolella

KIERTO SIVULTA TOISELLE ETUKAUTTA

Å Taivutetaan vartalo sivulle

Å Kierretään pitkältä etukautta, läheltä lattiaa, toiselle sivulla

Å Kierretään etukautta taas takaisin



POLVEN NOSTO

Å Polven nostot 

vuorojaloin

Å Käsien liikkuessa 

rytmikkäästi mukana

Å Vältetään nojaamasta 

selkänojaan

Å Keskivartalotuki

POLVEN OJENNUS-

KOUKISTUS

Å Pidetään polvea 

ylhäällä käsillä tukien

Å Ojennetaan ja 

koukistetaan polvea

Å Keskivartalotuki ja 

hyvä ryhti

VARPAAT-KANNAT

Å Ojennus varpaille ja 

vaihto kannoille

Å Vältetään selkänojaan 

nojaamista

Å Keskivartalotuki



KEINUNTA SIVUTTAIN

Å Keinutaan puolelta 

toiselle 

Å Kädet voi pitää myös 

alhaalla

Å Liike haastaa 

tasapainoa

SOUTULIIKE

Å Kurotetaan pitkälle 

eteen

Å Taka-asennossa 

puristetaan lapoja 

yhteen, kyynärpäät 

alhaalla

SELÄN PYÖRISTYS-

OJENNUS

Å Nojataan selkä 

suorana etuviistoon

Å Pyöristetään ja 

ojennetaan yläselkää

Å Alavatsassa hyvä pito


