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Taso 1: Perusharjoitteet

1. taso koostuu yksinkertaisista
kehonhallintaharjoituksista, joiden tavoitteena on
I6ytaa keskivartalon syvat lihakset ja saada ne
aktivoitumaan.

1. taso sopii aloittaville ja niille, joiden on hankala
hahmottaa oman kehonsa liikkeitd, ja joilla on
vaikeuksia liikekoordinaatiossa.

Paikallaan tehtdvien, tunnustelevien harjoitteiden
tekeminen on tdrkedd, silla kilpaurheilijoiden
lajisuorituksissa oman kehon asennon tiedostamisen
merkitys kasvaa oleellisesti verrattuna tavallisiin
kuntoilijoihin. Oikeassa asennossa ja tasapainossa
tehtyna liikkeet ovat taloudellisia, eika niiden
suorittamiseen jouduta kayttdamaan ylimaadraista
energiaa.

Oikea seisoma-asento ja hyva ryhti

- Sivussa katsottuna oikeassa seisoma-asennossa
tulisi kulkea suora linja korvanlehden, olkanivelen,
lonkkanivelen, polvinivelen ja nilkan ulkokehrdaksen
kautta

- Paino tasaisesti jalkapohjan etu- ja takaosalla seka
ulko- ja sisasivulla

Syvien keskivartalonlihasten aktivointi seisoma-
asennossa

- Veda alavatsaa sisaan ja nosta lantionpohjaa ylos
- Apuna voit kayttaa mielikuvia, esimerkiksi virtsan
pidattaminen, tiukkojen housujen vetoketjun
sulkeminen

Kierto kepilla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Ota tukeva haara-asento, polvissa pieni kulma

- Laita keppi niskan taakse ja kallista ylavartaloa
hieman eteenpadin

- Aktivoi keskivartalon lihakset ja tee pienia kiertoja
puolelta toiselle

Huomioitava:
- Lantion tulee pysya liikkumattomana
- Voit halutessasi muuttaa yldvartalon kallistusta
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- Liikkeen voi tehda myds istuen

Kierto kepilla
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Ota tukeva haara-asento, polvissa pieni kulma

- Laita keppi niskan taakse ja kallista ylavartaloa
hieman eteenpadin

- Aktivoi keskivartalon lihakset ja tee pienia kiertoja
puolelta toiselle

Huomioitava:

- Lantion tulee pysya liikkumattomana

- Voit halutessasi muuttaa yldvartalon kallistusta
- Liikkeen voi tehda myds istuen

Jalan liu'utus sivulle
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmaét ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kay painmakuulle, kddet otsan alla

- Aktivoi keskivartalo vetamalla napa irti lattiasta
- Liu‘uta jalkaa sivulle vuoropuolin lattiaa pitkin

Huomioitava:

- Sailyta seldssa luonnollinen notko koko liikkeen ajan
- Pida lantio kiinni lattiassa, paino jakautuu tasaisesti

oikealle ja vasemmalle koko liikkeen ajan
- Ala nosta jalkaa irti lattiasta vaan kuvittele
venyttavasi jalkaa pidemmaksi

Jalan nostot vuoropuolin

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmaét ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat,
iso pakaralihas

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kay painmakuulle, kadet otsan alla

- Aktivoi keskivartalo vetamalld napa irti lattiasta ja
jannita kevyesti pakaralihaksia
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- Nosta vuoropuolin jalkaa suorana hiukan irti lattiasta
ja kuvittele samalla venyttavasi jalkaa pidemmaksi

Huomioitavaa:

- Sailyta seldssa luonnollinen notko koko liikkeen ajan
- Pida lantio kiinni lattiassa, paino jakautuu tasaisesti
oikealle ja vasemmalle koko liikkeen ajan

- Jalan nosto tulee tapahtua hyvin pienella liikkeella,

jalka irtoaa alustasta noin 2 cm

Uintipotkut

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat,
iso pakaralihas

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kay painmakuulle, kadet otsan alla

- Aktivoi keskivartalo vetamalld napa irti lattiasta ja
jannita kevyesti pakaralihaksia

- Nosta molemmat jalat hiukan irti lattiasta ja tee
pienta uintipotkua suorin jaloin

Huomioitava:

- Sailyta seldssa luonnollinen notko koko liikkeen ajan
- Pida napa irti lattiasta koko liikkeen ajan

- Pida lantio kiinni lattiassa, paino jakautuu tasaisesti
oikealle ja vasemmalle koko liikkeen ajan

- Al anna lantion kiertya potkujen mukana puolelta
toiselle!

- Mikali sinulla on todettu yliliikkuvuutta
lannerangassa, jata tdma liike tekematta

Avaukset jalat ilmassa

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat,
iso pakaralihas

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Kay painmakuulle, kadet otsan alla

- Aktivoi keskivartalo vetamalld napa irti lattiasta ja
jannita kevyesti pakaralihaksia

- Nosta molemmat jalat hiukan irti lattiasta, vie
jalkoja auki ja yhteen pienella liikkeella

Huomioitava:

- Sailyta seldssa luonnollinen notko koko liikkeen ajan
- Pida napa irti lattiasta koko liikkeen ajan

- Pida lantio kiinni lattiassa, paino jakautuu tasaisesti
oikealle ja vasemmalle koko liikkeen ajan

Kissan selka
Kohdistus: Suorat vatsalihakset, seldn pitkat ojentajat

Tarkoitus: Lammittava liike, selan keskiasennon haku
konttausasennossa, selkarangan liikkuvuuden
lisddminen

http://www .innosport.fi/tulosta_harjoite.php?id=2206

8.10.2009 19:17



Taso 1: Perusharjoitteet | InnoSport

4/7

Suoritusohje:

- Asetu konttausasentoon, kimmenet olkapadiden alla
ja polvet lantion leveydella

- Pydrista selka niin pyodreaksi kuin mahdollista, paina
samalla leuka rintaan ja veda napa selkarankaa kohti
- Notkista selka niin kaarelle kuin mahdollista ja nosta
katse kattoa kohti

- Toista liiketta aariasennosta toiseen rauhalliseen
tahtiin

Huomioitava:

- Tee liikettd rauhalliseen tahtiin molempiin suuntiin
- Pida paino tasaisesti kdmmenilla ja polvilla koko
lilkkkeen ajan

Raajan irrotukset alustasta (11 ja 12)
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat,
lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen, lapaluiden stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu konttausasentoon, kdmmenet olkapadiden alla
ja polvet lantion leveydella

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Hitaasti irrota raaja hieman irti alustasta, sdilyta
asento hetken ajan ja palauta raaja takaisin alustaan
- Tee liike vuorotellen oikealla ja vasemmalla
kadelld/jalalla

Huomiotava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Keskivartalossa ei tapahdu kiertoa liikkeen aikana

- Konttausasennossa ajattele ylaselka tasaiseksi ja
leveaksi, lapaluut kauas toisistaan

- Katta liikuttaessa muista tukikaden lapaluun
hallinta! Lapaluun asento pysyy muuttumattomana

- Raajan nosto vain siihen saakka, kun kontrolli sailyy
vartalossa

Raajan irrotukset alustasta

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmaét ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selan syvat kiertajat,
lapaluun stabilaattorit

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen, lapaluiden stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu konttausasentoon, kammenet olkapaiden alla
ja polvet lantion leveydella

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Hitaasti irrota raaja hieman irti alustasta, sdilyta
asento hetken ajan ja palauta raaja takaisin alustaan
- Tee liike vuorotellen oikealla ja vasemmalla
kadelld/jalalla

Huomiotava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Keskivartalossa ei tapahdu kiertoa liikkeen aikana
- Konttausasennossa ajattele ylaselka tasaiseksi ja
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leveaksi, lapaluut kauas toisistaan

- Katta liikuttaessa muista tukikdaden lapaluun
hallinta! Lapaluun asento pysyy muuttumattomana

- Raajan nosto vain siihen saakka, kun kontrolli sailyy
vartalossa

Vastakkaisen kdden ja jalan nosto ja

ojennus

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat,
lapaluun stabilaattorit, iso pakaralihas

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen, lapaluiden stabiliteetin harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu konttausasentoon, kammenet olkapaiden alla
ja polvet lantion leveydella

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Nosta vastakkainen kasi ja jalka irti alustasta ja
ojenna suoraksi

- Palauta rauhallisesti ja toista vuoropuolin

Huomioitava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Keskivartalossa ei tapahdu kiertoa liikkeen aikana
- Konttausasennossa ajattele ylaselka tasaiseksi ja
leveaksi, lapaluut kauas toisistaan

- Katta liikuttaessa muista tukikdaden lapaluun
hallinta! Lapaluun asento pysyy muuttumattomana
- Raajan nosto vain siihen saakka, kun kontrolli sailyy
vartalossa

- Keskity kurottamaan raajaan pituutta, ei korkeutta

Vastakkaisen kdden ja jalan nosto ja

loitonnus

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat,
lapaluun stabilaattorit, iso ja keskimmainen
pakaralihas

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon

stabiliteetin harjoittaminen, lapaluiden stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu konttausasentoon, kammenet olkapaiden alla
ja polvet lantion leveydella

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta vastakkainen kasi ja jalka irti alustasta,
ojenna suoraksi ja loitonna sivulle

- Palauta rauhallisesti ja toista vuoropuolin

Huomioitava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Keskivartalossa ei tapahdu kiertoa liikkeen aikana
- Konttausasennossa ajattele ylaselka tasaiseksi ja
leveaksi, lapaluut kauas toisistaan

- Katta liikuttaessa muista tukikaden lapaluun
hallinta! Lapaluun asento pysyy muuttumattomana
- Raajan nosto vain siihen saakka, kun kontrolli sailyy
vartalossa

- Keskity kurottamaan raajaan pituutta, ei korkeutta

Koukkuselinmakuulla kantapaan nostot

vuoropuolin
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat

http://www .innosport.fi/tulosta_harjoite.php?id=2206

8.10.2009 19:17



Taso 1: Perusharjoitteet | InnoSport

6/7

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selan syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat 90° kulmassa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Hitaasti irrota kantapdata hieman irti lattiasta ja
palauta

- Toista rauhalliseen tahtiin vuoropuolin

Huomioitava:

- Sailyta seldn asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Nakyva liike vain jalassa

- Paino jakautuu tasaisesti lantion molemmille
puolille, lantio ei keikkaa

Koukkuselinmakuulla jalan liu’utus

suoraksi
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu selinmakuulle jalat 90° kulmassa

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Hitaasti irrota kantapaata hieman irti lattiasta ja
liu’uta jalkaa lattiaa pitkin suoraksi

- Toista rauhalliseen tahtiin vuoropuolin

Huomioitava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Nakyva liike vain jalassa

- Paino jakautuu tasaisesti lantion molemmille
puolille, lantio ei keikkaa

- Liu’uta jalkaa vain siihen saakka, kun vartalon
kontrolli sailyy

Kylkimakuulla paallimmaisen jalan nosto
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kylkimakuulle, alimmainen kési suorana paan
alla, vartalo aivan suorana

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta paallimmaista jalkaa hitaasti yl6s ja palauta

Huomioitava:

- Sailyta seldn asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Sailytd alemman kyljen ja lattian valissa pieni rako
koko liikkeen ajan

- Nakyva liike vain paallimmaisessa jalassa

- Halutessasi voit ottaa tukea lattiasta paallimmaisella
kadella tai pida kasi vartalon vierella

Kylkimakuulla molempien jalkojen

yhtdaikainen nosto
Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
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uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kylkimakuulle, alimmainen kasi suorana paan
alla, vartalo aivan suorana

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkdarankaa ja vetamalla lantionpohjaa yl6s

- Nosta molempia jalkoja hitaasti ylds ja palauta

Huomioitava:

- Sailyta seldn asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Sailytd alemman kyljen ja lattian valissa pieni rako
koko liikkeen ajan

- Nakyva liike vain jaloissa

- Halutessasi voit ottaa tukea lattiasta paallimmaisella
kadella tai pida kasi vartalon vierella

- Pida jalat hieman erilldan toisistaan

Uintipotkut kylkimakuulla

Kohdistus: Poikittainen vatsalihas, sisemmat ja
uloimmat vinot vatsalihakset, selén syvat kiertajat,
reiden loitontajat

Tarkoitus: Poikittaisen vatsalihaksen ja selén syvien
kiertdjien aktivointi, keskivartalon stabiliteetin
harjoittaminen

Suoritusohje:

- Asetu kylkimakuulle, alimmainen kasi suorana paan
alla, vartalo aivan suorana

- Aktivoi keskivartalon syvét lihakset vetamalla napaa
kohti selkarankaa ja vetamalla lantionpohjaa ylés

- Nosta molemmat jalat hieman irti lattiasta ja tee
pienia uintipotkuja suorin jaloin

Huomioitava:

- Sailyta selan asento lilkkkumattomana koko liikkeen
ajan ja pida jannitys keskivartalossa

- Sailytd alemman kyljen ja lattian valissa pieni rako
koko liikkeen ajan

- Nakyva liike vain jaloissa

- Halutessasi voit ottaa tukea lattiasta paallimmaisella
kadella tai pida kasi vartalon vierella

- Pida jalat hieman erilldan toisistaan
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