Haluamme kannustaa kaikkia Niveltiedon lukijoita nauttimaan rennosti kesasta. Aina
vélilla kannattaa ottaa mukaan muutama lihaskunto- ja venyttelyliike. Naita liikkeita voi
tehda esimerkiksi kdvelylenkkien lomassa tai lopuksi. lman sauvoja voi samoja liikkeita

tehda myos vaikkapa parvekkeella ja ottaa tukea kaiteesta.

TEKSTI JA KUVAT: TIINA LAMMASSAARI

JUMPAN SUUNNITTELU: TIINA LAMMASSAARI JA MARJA RAJALA

UVAAMME Tampereen nivel-
piirin ohjaajan Marja Raja-
lan kanssa jumppaliik-
keitd Suomensaaren sau-
nalla Tampereella. Talviuimareiden
suosiman saunan ovi pysyy epide-
mian vuoksi vield visusti kiinni tou-
kokuun alussa, mutta lenkkeilijoita
poluilla riittad. Muutama nivelpiiri-
laisille tuttu vakisaunoja kiy kuvaus-
ten aikana pulahtamassa viileassa
Nasijarvessa.
Nailla liikkeilld haetaan voimaa ala-

vartaloon ja litkkuvuutta ylakroppaan.

Lopuksi venytellddn. Varokaa kuiten-
kin kéavelysauvojen teravia karkia!

1. Korkkiruuvin kierteita ja
ojentuvia raajoja
Alkuverryttelyksi kivele ensin sinne,
minne polku tai oma ajatuksesi sinua
johdattaa. Pida hartiat rentoina ja
pistd sen verran tehoja liitkkumiseen
kuin silld kertaa tuntuu. Haahuile
hitaasti tai huohota. Sisitiloissa voit
astella paikallasi vaikkapa mukavan
musiikin tahdissa polvia nostellen ja
kisid rennosti heilutellen.
Tekniikkaharjoitus, eli halutessasi
saat tehot irti sauvakavelystd ndin:
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tyonni sauvaa taakse ja ojenna kasi
samalla kunnolla suoraksi, ponnista
takajalan pakialla vield lisad mittaa
askeleeseen. Letkeissd kivelyssi ruoto
Pysyy pystysuorassa niskasta hanta-
luuhun asti. Lantio ja hartiat saavat
kiertya korkkiruuvimaisesti vaakata-
sossa, kun ne myotiilevit kisien ja jal-
kojen liikkeita.

2. Méakitreeni Pohjanmaalla
Tama mikitreeni sopii tehtaviksi
vaikkapa kaaheen laakeella aakeella.
Jos lihistolld ei 16ydy sauvakivelijille
harjuja, ei kuoppia, eikd edes rap-
pusia, reisiin saa mukavaan poltteen
tasamaallakin. Ota tanakka tuki sau-
voista, pidd polvet reilusti erillian
toisistaan, selkd suorana ja laskeudu
kyykkyyn kuten istuisit tuolille ja
palaa ylos. Ald suotta taivuta tai jan-
nitd niskaasi jaykaksi taaksepdin,
vaan anna niskan jatkaa selkdrangan
linjaa my0s ala-asennossa ja katseen
vihan laskeutua.

Vinkki: jos kyykkaaminen jalkate-
rit eteenpdin sattuu lonkkiin, kokeile
avata jalkoja vahin ulospiin niin, ettd
polvet ja varpaat osoittavat hieman
sivuille, siis etuviistoon.

3.-4. Sulkavan soutu

Reisitreeni jatkuu soutuveneessi,
mutta kidet, selkd ja lavat viimeis-
televit tyon. Ota molemmat sauvat
poikittain molempiin kasiin ja kyyk-
ki, ojenna samalla molemmat kidet
kauaksi alaviistoon. Sauvoista tulee-
kin niin airot, simsalabim! Soutujouk-
kueen voittoon tarvitaan kyynarpaa-
taktiikkaa: pidd hartiat alhaalla, nouse
kyykysta ja vie samalla kyynarpat voi-
makkaasti taakse. Ojentaudu rinta rot-
tingilla. Tuntuu imakkaasti lapojen
valissa, voitto haamottaa.

Muunnelma: voit nousta ylhaalla
aina pakioille asti seisomaan, jos
haluat.

5.-6. Kajakkireissu
Kuusamossa

Airot muuttuvat nyt kaksilapaiseksi
kanootin melaksi. Jousta hieman
jaloista alas melontaliikkeen mukana.
Pida polvet kuitenkin eteenpéin samaan
suuntaan varpaittesi kanssa. Kierra var-
taloa ja kasid vasemmalle alas eli paa-
puuriin, sieltd heti taakse, ylos ja ojenna
samalla polvet ja lantio suoraksi. Jatka
sama styyrpuurin puolelle eli oikealle,
alas, taakse ja ylos. Olet tehnyt hienon



kahdeksikon! Kokeile my6s peruutta-
mista. Voit lauleskella samalla vaikkapa
ndin: "Kanootin kapean vesille tyonsin,
seuraa nyt majavaa vaeltavaa.”

Muunnelma: tee litke yhdella
kidelld ilman sauvaa, venyttelytyy-
lilla. Vie katseella seuraten vasen kasi
isolla ympyrilld vasemman kautta
alas, taakse ja ylos, tee sama oikealla
kadelld oikealle puolelle. Saat muka-
van rintalihasvenytyksen. Vaihda
suuntaa ja ojenna kasi pitkalle eteen
aina lavasta lihtien.

7.-8. Hameen hitain sfinksi

Hitaus on nyt valttia ja tima on vaka-
voitumisen paikka. Oikaise rankasi ja
jalkasi, ota kunnon tuki sauvoista ja
ldhde hitaasti nostamaan toista jalkaa
alaviistoon sivulle kantapii edelld, ja
jatka litkettd kaartaen jalkaa kantapaa
edelld taakse ja palauta jalka jarruttaen
toisen viereen. Ald anna ylivartalosi
tai lantion paljastaa, miti olet teke-
missd. Jos teet liikettd parvekkeen kai-
teesta kiinni pitden, naapurisi ei edes
huomaa sinun jumppaavan!

Jalkaa ei tarvitse nostaa korkealle,
kun liike jo tuntuu. Kantapii johtaa

koko ajan hidasta liikettd, eli nilkka
pysyy koukussa ja jalkaterd osoit-

taa sivulla inasen sisddn pdin. Vaihda
vililld suuntaa ja jalkaa. Pitdisi tuntua
pakaroissa ja reiden loitontajissa.

9. Venyttelemilla entisiin
mittoihin

Taivuta itsesi lantiosta eteenpdin,
pida selkd suorana, vie sauvat kauas
eteen ja pidd pdd kisien vilissa sel-
kirangan jatkeena. Katsele suoraan
alas, nakyyko nurmikolla neliapiloita
tai metsdssd muurahaisia. Anna har-
tioiden painua rennosti pikkuhiljaa
alemmas. Takareisissd tuntuu mukava
venytys, samoin koko ylavartalossa.
Nautiskele.

Muunnelma: laske vuorotellen
toista polvea reilusti koukkuun ja
anna venytyksen tuntua pakaroiden
sivuissa ja jopa kyljissa asti.

10. Lonkan koukistajat ja
pohkeet

Ota tukea kaiteesta, puusta tai kive-
lysauvoista. Vie toinen jalka reilusti
taakse, paina takajalan kantapaata alas
ja anna pohkeen venya. Oikaise sitten

ylavartalosi pystyyn, ja anna venytyk-
sen tuntua takajalan puoleisen lonkan
etuosassa eli lonkan koukistajissa. Voit
tehostaa liikettd kasien avulla tyonta-

malla.

11. Kasivarsien
ojentajavenytys
Vie sauva ylikautta seldn taakse ja
pida kyynarpaa ylhaalla paisi vieressa.
Ota seldn takaa kiinni sauvan toisesta
pdastd, niin saat mukavan venytyksen
kisivarren takaosaan.

Muunnelma: voit korvata sauvan
vaikkapa pyyhkeelld, jonka paista
pidat kiinni.

12. Pakaravenytyksia sinisin
ajatuksin

Etsi mukava kivi, kannonnokka tai
penkki, istu ja nosta nilkka toisen
jalan péille. Anna polven laskeutua
sivulle sen verran kuin se haluaa. Voit
toki tehostaa venytysti kidelld polvea
painamalla tai itsedsi hieman eteen-
pdin taivuttamalla. Ole oman elimasi
Konsta Pylkkinen ja anna tilaa sini-
sille ajatuksille, hengittele rauhassa.
Tama tissd on Suomen kesi. ®
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