Kuntoutus-Karppisen KUNTOKOULU

Vaihtelemalla naita liikkeita
eri vaikutusalueiden
mukaan, pysyvat tuki- ja
liikuntaelimesi ja ennen

Pahan hengen poisto

* Asetu selillesi, kidet vartalon viereen.
Koukista polvia ja vedi jalat rintaa
kohti. Oikaise jalat suoriksi. Jalat eivit
kosketa alustaa. Toista liike 10 kertaa.
Vaikutusalue: vatsa, lantio,
pakarat.

kaikkea selkasi kunnossa.
Voimistelu on tuki- ja
liikuntaelinvaivojen parasta
ennaltaehkaisya, sanoo
kansanparantaja Hannes
Karppinen, jonka
kokemukseen nama
liikesarjat perustuvat.
Parhaan tuloksen saavutat

Pyllistys

* Laita jalat ristiin. Taivuta ylivartaloa
alaspiin. Pysy hetki alhaalla. Nouse
hitaasti. Vaihda jalkojen ristiasentoa.
Toista litke 5-10 kertaa.
Vaikutusalue: reidet, pakarat,
pohkeet, selka.

paivittaisella voimistelulla,
mieluimmin aamuisin.
Aikaa liikesarjoihin ei
tarvitse uhrata kuin 15

minuuttia paivassa.

Pumppuliike

* Seiso haara-asennossa, polvet hieman
koukussa. Kumarru ja tartu polvista.
Koukista ja notkista selkii. Toista litke

Aamuvirkku
* Seiso haara-asennossa. Laita kidet
niskan taakse. Taivuta vartaloa vasemmalle

ja oikealle. Toista litke 10-20 kertaa. 10-20 kertaa
Vaikutusalue: kyljet, lantio, selka, Vaikutusalue: lanneranka, vatsa,
hartiat. rintaranka.

Hula-hula
* Seiso haara-asennossa,
jalkapohjat maassa.
Laita kidet lantiol-
le. Pyritd mah-
dollisimman
syville joustaen
polvista. Vaihda
suuntaa alhaalla ja pyoriti
lantiota hitaasti ylos.
Liike lihtee lantiosta
ja selki pysyy suorana.

Tuulimylly
* Seiso haara-asen-
nossa. Vedi kisivar-
ret koukkuun. Nosta
kyynirpait hartiatasolle.
Pyéritd kisia olkapiisti.
Kiinni piitd vasemmalle
ja oikealle. Vaihda suun-
taa. Toista litke 10 ker-

Toista litke 10 kertaa. taa/suunta.
Vaikutusalue: Vaikutusalue:
alavatsa, niska, hartiat,
lantio, polvet. olkapaat.

Lantion keinuttelu
* Asetu selillesi, kidet
vartalon viereen.

Laita polvet koukkuun.
Nosta jalat rintaa koht niin,
etti lantio nousee alustasta.
Laske jalat suoriksi. Jalat eivit
kosketa alustaa. Vedi jalat koukkuun
ja toista liike 10 kertaa.
Vaikutusalue:
vatsa, alaselka,
reidet.
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Ristiliike

* Asetu selillesi, kidet vartalon viereen.
Nosta jalat irti alustasta. Heiluta jalkoja
ristiin rastiin. Toista litke 10-20 kertaa.
Vaikutusalue: alaselka, vatsa,
reidet, reidet, pakarat.

Tuuletus
* Laita vasen jalka eteen, jalkaterd hieman
pikiin varaan, jalkateri hieman sisadnpiin.
Nosta kidet ylos. Kierri ylivartaloa vasem-
man jalan ylitse. Koukista polvia. Laskeudu
ja nouse. Toista 5-10 kertaa. Vaihda asentoa,
laita oikea jalka eteen. Jatka litketta.
Toista litke 10-15 kertaa.
Vaikutusalue: selka, kyljet,
lantio, niska. polvet.

Puolipunnerrus

* Asetu vatsallesi. Pidd alavartalo alustassa. Nosta ylivartalo
suorille kisille. Roikota pditi rentona alaspiin. Pidi tissi
asennossa 10 sekuntia. Laske ylivartalo alas.
Toista liike 10-15 kertaa.
Vaikutusalue: lantio, selka, rinta-
ranka,
niska.
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Nakyyko varpaat

* Asetu selillesi, kidet vartalon viereen. Nosta pazti
ja tiiraile varpaitasi. Janniti vartaloa ja venyti jalkoja.
Pidi tissd asennossa 15 sekuntia. Toista litke 10-15
kertaa.

Vaikutusalue: niska, hartiat, koko vartalo.

Kalavale

* Seiso haara-asennossa. Nosta
oikea kisi ylés ja laske vasen kiisi
alas. Venytd molempia kisid
taaksepdin. Kidinni paitd vasem-
malle. Venyti kisid noin 10 sekun-
tia. Nosta vasen kisi ylos ja laske
oikea kisi alas. Kddnni paitd
oikealle. Venyti molempia kisid
taaksepiin noin 10 sekuntia.
Toista liike 10-15 kertaa
Vaikutusalue: rintaranka,
kyljet, olkapaat, niska.

Virtuaalihiihto

* Istu ryhdikkiina. Heiluta kisia
hiihtoliikkeilld. Kaznnd padci
vasemmalle ja oikealle. Toista litke
10-20 kertaa. Voit tarvittaessa kiyt-
tid avustajaa, joka hiihtoliikkeen
aikana painaa hartialihaksia
kohtisuoraan alas.

Toista liike 10-20 kertaa.
Vaikutusalue: niska,
hartiat, olkapaat,
rintaranka.



