KESKIVARTALOON

Kaareva alusta monipuolistaa hiihtdjan keskivartalotreeneji. Voiman

ja vartalon hallinnan lisdksi myds rangan liikkuvuus paranee.

TEKSTI ARTO KOJO KUVAT SEPPO ANTTILA

atsarutistusten ja erilaisten
kiertojen huolellinen tekemi-
nen parantaa vartalon hal-
lintaa ja torjuu hiihtéjan sel-

kakipuja. Esimerkiksi tasa-
tyonto kuormittaa selkda, jos ryhtilihakset
toimivat heikosti.

Naita liikkeitd voi tehda tehokkaim-
min joko kiintedn kaaren tai jumppapal-
lon pdalla. Kaarella saa paremman tuen
vaativiin liikkeisiin. Jumppapallon epava-
kaa alusta taas vaatii tasapainoilua, jol-
loin ryhtid yllapitavit lihakset tekevit ko-
konaisvaltaisesti tyota. Keskivartaloa kan-
nattaakin vahvistaa lattialla tehtidvien pe-
rusliikkeiden lisaksi seka kaaren etta pal-
lon avulla.

Kaarella harjoitellessa voi kayttaa li-
sdnd myos muita harjoitusvalineita, kuten
kasipainoja, vastuskumeja, Gymstickia tai
vaikkapa hiihtosauvoja.

Bodybow-kaari ei ole mikdin uu-
si keksinto. Hiihtdjat ovat kdyttaneet si-
td jo 1980-luvulla vatsa- ja selkilihasten
vahvistamiseen ja my6s esimerkiksi rinta-
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rangan liikkuvuuden parantamiseen. Sen
avulla voi huolehtia rangan litkkuvuudes-
ta ja tehdi hallittuja vatsa- ja selkirutis-
tuksia niin, ettd liike siirtyy nikamalta
toiselle tasaisesti.

Erilaisten kiertoliikkeiden tekeminen
on turvallista, koska esimerkiksi jalat voi
tukea seindd vasten, jolloin vaativissa kes-
kivartaloliikkeissd saavutetaan puhdas ja
tehokas suoritus.

Vatsalihasliikkeissi selan nikamat liik-
kuvat tasaisesti kaarevan pinnan ansiosta.
Alemman nikaman takahaarake pysihtyy
pehmusteeseen aikaisemmin kuin ylem-
min. Tama mahdollistaa hyvin tarkan ja
rankaa tasaisesti kuormittavan liikeradan.

Tarkein tavoite on tehda liikkeet mah-
dollisimman huolellisesti. Vartalon hal-
linnan parantuessa liikkeita voi vihitel-
len vaikeuttaa.

Useimmissa liikkeissa lihdetdan asen-
nosta, jossa lihakset ovat jo venyneet, jol-
loin liikerata saadaan laajemmaksi kuin ta-
saisella alustalla rutistuksia tehden. Nain
harjoittelu on tehokkaampaa.

Kaareva alusta huoltaa selkdd
Jumppapallolla tai kaarella voi huolehtia
selin normaalista nivelliikkuvuudesta, oli-
pa ongelmana seldn ali- tai yliliikkuvuus.
Esimerkiksi monilla hiihtajilld rintaran-
ka saattaa olla jaykka. Kaareva alusta li-
sda litkkuvuutta rangan jaykissa osissa ja
estdd toisaalta yliliikkuvien osien vdaran-
laista kuormittumista.

Siirtdmalla paikkaa kaarella voi sda-
delld, miten liike lisaa esimerkiksi rinta-
rangan litkkuvuutta parhaiten. Myos liik-
keen alkuasennolla kylki-, selka- ja vatsa-
makuulla saa seldn nivelistoa mobilisoi-
tua tehokkaasti.

Hiihtijin kannattaa tehdd muutamia
valikoituja liikkeitd, jotka opetellaan teke-
madn hallitusti ja omalle keholle sopivista
asennoista. Harjoituksen lopuksi on hy-
vd jaada kaarelle lepdaman selinmakuul-
la. Niin selkdan saadaan hyvin tuettu ja
turvallinen taaksetaivutus painovoiman
notkistaessa selkad ja rintalihaksia. Tyyny
tai pieni pallo niskan tukena tekee asen-
nosta mukavan. [



E] ALKUASENTO

Tamd liike kehittdd pakaroita ja alaselkdd. Asetu selin kaa-
ren jyrkadlle puolelle vasen jalka koukussa ja jalkapohja
tukevasti lattiassa. Nosta oikea lonkka koukkuun ja las-
ke lantio niin alas kuin seldn nivelistd antaa myoden. Sel-
kd voi olla aluksi tdysin kiinni pehmusteessa.

hden jalan ponnistukset kehitta-

vat pakaroita ja polven ojentajia.
Samalla tasapaino ja vartalon hallinta
paranevat.

El Aseta oikea jalka kaaren paalle pol-
vi ja lonkka koukkuun. Vasen jalka on
takana kaaren sivulla ja kdsi edessa.

E Ponnista kummallakin jalalla niin,
ettd padset kaaren pdélle tasapainoi-

seen asentoon vasen polvi edesséd kou-
kussa. Kddet rytmittavat lilkkeen. Huo-
lehdi, ettd tukijalan kakkosvarvas, polvi
ja lantion korkein kohta ovat koko liik-
keen ajan samalla linjalla. Sdilytd het-
ki asento ja palaa hallitusti alkuasen-
toon. Aluksi liikettd opeteltaessa lat-
tialla oleva jalka voi olla kaaren vieres-
sd, ja vasta myohemmin voiman kehit-
tyessd voit siirtdd jalkaa taaksepdin. |
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ElsuoriTus

Nosta lantio suoraan ylds niin, ettd oikea reisi on kohti-
suorassa. Sdilytd yldasento hetken ja laske lantio alas
hallitusti. Tee liike aluksi lyhyelld liikeradalla. Jos niskan
alue jannittyy liikaa, voi pddn alla kdyttdd tyynyd tai pien-
td palloa. m

El Asetu oikealle kyljelle kaaren loivalle puolelle. Tue
jalat tiukasti seinddn. Alempijalka on edessd jareiden
ulkopinta tasaisesti kiinni pehmusteessa. Ylempi on
takana polvi hieman koukussa. Vie vasen kasi lattial-
le kaaren eteen ja pidd oikea sivulla tai seldn takana.

H Kierrs vartaloa kyljesta niin, etté alin jalka pysyy
paikallaan. Nosta sen jdlkeen vartaloa ja kierrd yla-
vartaloa ja ojenna oikea kasi suoraksi. Vasen kdsi jda
taakse kyyndrpad koukussa.

Liike on my6s mahdollista suorittaa vain osalla liike-
rataa, jolloin alku- tai loppuliikerata korostuu. Sen voi
myds aluksi tehdd vain puhtaalla sivutaivutuksella,
jossa ei ole vartalon kiertoa. m
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Jutun kirjoittaja Arto Kojo on ortopediseen manuaaliterapiaan erikoistunut fysioterapeutti.

Kl Toiminnallisissa harjoituksissa voit
sekd vahvistaa ettd venyttda reiden etu-
osaa ja selkdd. Nosta kaaren jyrkka puo-
li seindd vasten ja aseta toinen nilkka ja

sdari kaarelle. Alussa vasen kasi on rei- aarta voi kadyttdd myds rentouttavana keinuna.

den paalla, ja oikea kési suorana olevan Tyyny tai jokin muu pehmuste selén alla tukee
seldn takana. ristiselkd4. Toisaalta pitdmalld jalat irti kuten ku-

vassa vaikutus kohdistuu vatsalihaksiin. Kdsien
2] Koukista vasen polvi ja lonkka halli- paikkaa vartalon sivulla muuttamalla kaari alkaa
tustija siirrd oikea kdsi vasemman jalan keinua. Jos késien liike tehdaan hallitusti eteen
ulkosyrjalle. Sen jdlkeen nouse pystyyn taakse hengityksen tahdissa ja jalkojen asento

ojentamalla selkd ja vasen jalka suorik- sdilyy samana, saadaan pilates-tyyppinen vaa-
si. Kun selkd on suorana, kohdistuu ve- tiva liike. m

nytysvaikutus oikeaan reiteen. Voit myds
pitdad kummatkin kadet tukijalan polven
pddlld avustamassa, jolloin kysymykses-
sd on toiminnallinen venytys. B

I<aaren avulla voit my6s venyttdd tehokkaasti ja turvallisesti reiden
takaosia kaaren ohjatessa liikettd. Nosta venytettdva jalka kaaren
sisdpuolelle sen keskiosaan. Pidd kddet suorana. Vedd kdsilla hitaasti
ylospdin ja tunne reiden takaosassa venytys. Tee liikettd rauhallises-
ti muutaman minuutin ajan. Jos reiden takaosa on hyvin kired, toinen
polvi voi olla koukussa ja jalkapohja lattiassa. B

o ?’

n Tama liike vahvistaa keskivartaloa ja parantaa lantion hallintaa. ﬂVed'& vapaana oleva jalka lonkasta koukkuun sivulle ja palauta hal-

Asetu punnerrusasentoon niin ettd vain toinen jalka on kaaren pdal-  litusti takaisin. Voit myds laskea vapaana olevan jalan alas lattialle
ld. Kuvassa oikean jalan tukipiste on heti polven alapuolella. Jos tu-  kevyesti ja nostaa takaisin alkuasentoon tai suoraan vartalolinjaan.
kipiste on alempana sddren alueella, liike on raskaampi. Tama lilkesuunta palvelee perinteistd hiihtoa. Tdssd alkuasennossa

voi tehdd myos lyhyttd punnerrusliikettd niin, ettd vapaa jalka pysyy
koko ajan kaaren sivulla. m
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Lisdtietoja osoitteesta www.bodybow.fi

Vastuskumeilla varustetun Gymstickin yhdistaminen liikkeisiin lisda vaati-
vuutta. Pieneen vatsarutistukseen voi yhdistdd myds ojentajaliikkeen. B

n Tama vatsarutistus tehostaa tasatyontod. Se on hyvin
samankaltainen kun nykyaikainen tasatydntd, jossa tyon-
to alkaa korkealta selkd hieman taakse taivutettuna. Ase-
tu kaaren loivalle puolelle sen yldosaan. Aseta jalkapohjat
tukevasti seindlle. Pidad kddet edessa koukussa kammenet
otsan kohdalla.

H Rutista koko vatsalihaksistoa. Lantion alaosa irtoaa hie-
man pehmusteelta eli tapahtuu pieni lantion kippaus ja var-
talon yldosa pyoristyy eteen. Rullaava liike ldhtee kaarevan
pinnan ansiosta hieman venyttyneestd asennosta ja on sel-
vdsti tehokkaampi kuin tasaisella alustalla tehtynd. m

E Kaaren pddlld on hyvd tehdd myos luisteluhiihtoa jdljittelevid hyppyja
sivulta toiselle. Aseta toinen jalka kaaren pédalle, toinen kaaren sivulle. Tee
kevyt, matala hyppy kaaren toiselle puolelle niin, ettd jalat vaihtavat paik-
kaa toisen jdddessd kaaren pdalle.

E 1ee alastulo aina pehmedn joustavasti. Opettele liikettd kevyesti askel-
tamalla, ja kun rytmi l6ytyy, siirry kevyeen hyppelyyn. Muista alaraajan oi-
kea linjaus ponnistuksissa. ®

El Perusluistelussa kéadet tekevit epa- [ Laske rintakehd kiinni kaareen alas
symmetrisesti tyotd. Sitd voijdljitelld tal-  vartalo suorana niin, ettei lonkan ja var-
ld kevennetylld ja ohjatulla yhden kdden  talon kulma juuri muutu. Punnerra yl6s
punnerruksella. Aluksi se kannattaateh- alkuasentoon. m

da polvet lattialla. Aseta kaari sopivalle

etdisyydelle seindstd ja tue jalat seindan.

Aseta oikea kdsi kaaren pddlle ja vasen

kdsi lattialle.
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