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Ota sivu talteen tai jaa se Shortcutilla: 1) Lataa ilmainen Shortcut-sovellus dlypuhelimesi sovelluskaupasta.
2) Avaa sovellus ja ota kdnnykallasi kuva sivusta. 3) Shortcut ohjaa sinut verkossa olevaan sisaltoon.

Yhteystiedot: Puhelin 010 665 7621 | Sahkoposti hyva.arki@almamedia.fi tai etunimi.sukunimi@almamedia.fi

— i i Y4 tl mustapippuria

=§ NakkIStroganov . % dlkuohukermaa

:c8 1 pkt (300 g) kuorettomia i 1dl maustekurkkukuutioita

E nakkeja ]

:0 Lsipuli . Viipaloi nakit. Hienonna kuo-

> Lrklolya i rittu sipuli. Ruskista nakit ja

A 2% rklvehnsjauhoja sipuli kevyesti rasvassa. Ripot-
4 dlvetta i tele pinnalle jauhot ja sekoita
1-2 rkl tomaattipyreeta i hyvin. Siirra pannu kuumalta
3 tl soijakastiketta i levyltd ja sekoita joukkoon vesi.

Siirra pannu takaisin levylle ja
mausta kastike tomaattipyreel-
|4, soijakastikkeella ja mus-
tapippurilla. Keita kastiketta

n. 5 minuuttia. Lisaa kerma ja
kiehauta. Kuutioi maustekurkut
ja sekoita ne lopuksi nakkikas-
tikkeen joukkoon.

Resepti: Martat

Runttaa rautaa,

ala kroppaa

Ylhaalta alas: Painonnostajan

alkuverryttely alkaa hartioista ja etenee
sieltd keskivartaloon ja jalkoihin.

Pienesta suureen: Verryttely aloitetaan
pienilla ja helpoilla liikkkeilla. Isot ja vaativat
sarjat tehdaan viimeiseksi.

Miksi: Huolellinen verryttely kannattaa.
Se suojaa vammoilta, kehittaa tasapainoa ja
parantaa itse harjoituksen laatua.

HANNA HYVARINEN, TEKSTI
ERIIKA AHOPELTO, KUVAT

Viisi minuuttia kuntopyo-
rin seléissi ja sitten vain
penkkipunnertamaan.
Siind on ehki huonoin
mahdollinen verryttely-
harjoitteluyhdistelmi
punttisalille.

Punttisali- tai painonnostohar-
joituksen voi toki aloittaa aero-
bisella alkuverryttelylld, mutta
se ei yksin riitd. Ei etenk#én sil-
loin, kun treenataan isoilla pai-
noilla ja lyhyilli sarjoilla. Kevyt
holkkd, kuntopy6rd, naruhyp-
pely tai vaikka cross-trainerilla
veivaaminen saavat kylld veren
kiertdimiin, mutta niiden lisdksi
tarvitaan muunkinlaista verryt-
telyd, jotta my0Os nivelnesteet
lahtevit liikkeelle ja kroppa eh-
tii valmistautua kovaan harjoi-
tukseen.

Ylhaalta alas

Painonnostajan verryttely kiy
lipi koko vartalon ja etenee
mieluiten ylévartalosta alas-
péin, eli hartioista selkdén, lan-
tioon, jalkoihin ja polviin. Liik-
keet ovat mahdollisimman laa-

ja-alaisia, ja niissé painottuvat
lihasten ja nivelten liikkuvuus
sekd hermoston ja tasapainon
vahvistaminen.

Passiivisia venytyksid ei en-
nen harjoitusta tehd4, vaan nii-
den sijaan suositaan aktiivisia
liikkeitd, joissa venytykset tule-
vat ikdéin kuin siind sivussa.

Erityistd huomiota kannattaa
kiinnittii keskivartaloon, sil-
14 siltd vaaditaan varsinaises-
sa harjoituksessa paljon. Muun
muassa erilaiset kiertoliikkeet
varmistavat, ettd seldn pienet
lihakset ldmpiévit ja ovat val-
miina sitten, kun tankoon run-
tataan paljon painoja.

-Hyvi verryttely valmistaa
treeniin myos henkisesti, silld
siind edetdén pienisti liikkeistd
isoihin ja rauhallisesta temmos-
ta nopeaan, lajinomaiseen suo-
rittamiseen, huomauttaa Tam-
pereen Pyrinnén ja Tapparan
painonnosto- ja voimavalmen-
taja Jaakko Kailajérvi.

Puntin jilkeen lenkille
Painonnostajan loppuverryttely
on kevyttd aerobista liikuntaa.
Jos aikaa on niukalti, aerobisen
loppuverryttelyn voi tehdé heti
treenin jélkeen salilla. Kailajir-
ven mukaan paras lopputulos

Juttusarja
Verryttely 4/5

Sarjassa annetaan ohjeita ja
vinkkeja lajikohtaiseen ver-
ryttelyyn. Aiemmissa jak-
soissa on perehdytty juok-
sijan, hiihtéjan ja palloilijan
verryttelyyn. Viimeisessa
jaksossa paneudutaan rat-
sastajan verryttelyyn.

kuitenkin saadaan, jos aerobi-
nen jadhdyttely tehddén vasta |

hiukan my6hemmin.

~Itse olen suosinut palaut- |
tavaa lenkkid sen jilkeen, kun |
olen mennyt salilta kotiin. 20-
30 minuutin kevyt holkki- tai |
kévelylenkki saa kuona-aineet |
liikkeelle ja valmistaa kroppaa

jo seuraavaan paivdin.

Ohjeet antoi Tampereen Pyrinndn ja
Tapparan liigajoukkueen painon- |
nostovalmentaja, lajin maailman-
enn&tysmies ja arvokisamitalisti |
Jaakko Kailajarvi. Liikkeet naytti pai- |
nonnostaja ja Crosstraining-keskus
Poltteen fysioterapeutti ja ohjaaja |
Jenni Puputti.

Kylkikierrot

Asetu lattialle selinmakuulle levyn kanssa niin, ettd ylavartalo
kiertyy oikealle ja levy on paan korkeudella, kasvojen edessa. Nosta
ylavartalo vatsapunnerruksella ylos ja kierra levy samalla vartalon
vasemmalle puolelle lantion viereen. Toista 10 kertaa ja tee sitten sa-

ma toiselle puolelle.
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Kyykky ja punnerrus tempausotteella
Seiso tukevassa haara-asennossa ja aseta tanko niskan taakse hartioiden varaan. Pida katse eteen
suunnattuna. Laskeudu kyykkyyn. Y18s tullessa punnerra tanko paan paalle suorille kasille yhtaaikaisesti
jalkojen ojennuksen kanssa. Toista liike 10 kertaa.
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Levyn kierrot, pieni kierto (a-c)

; Ota sopivanpainoinen (5-15 kg) levy ja kierra levya p&asi ympari. Pyri mahdollisim-
i man isoon ympyraan, mutta tarkkaile samalla, ettd alavartalo pysyy paikoillaan. Tee 10
i kiertoa molempiin suuntiin. Liike lisaa olkapaiden liikelaajuutta ja lammitta4 hartioiden

ohella ranteita ja kyynarpaita.

Vipunostot
: Ota levysta sivuilta kiinni ja
i tuo levy vartalon eteen niin, ett3
. kyynarpaét ovat 90 asteen kul-
! massa. Vie levya vuoroin paan
paalle ja takaisin vartalon eteen
i niin, etta kadet pysyvat koko
i ajan 90 asteen kulmassa. Nosto
tapahtuu olkapéilla ja hartioilla.
i Voit yhdistaa likkeeseen myds
pienta ylavartalon kiertoa. Toista
i 20 kertaa.

Venildinen hyppely

Ota levy tai kahvakuula ja laske se lattialle eteesi. Laskeudu sy-

suorana ja katse eteen suunnattuna. Hyppaa sitten yléspain niin, etté
i vartalo suoristuu ja hartiat nousevat korviin. Hyppy paattyy takaisin

edessa ja kahvakuulan tai levyn kasien jatkona. Tarkkaile, ettd selédn

i ryhti pysyy hyvéana. Tee noin 12 hyppya melko reippaaseen tahtiin. Voit
tehda liikkeen lattialla tai ottaa avuksi esimerkiksi steppilaudat. Jos

i laitat laudat jalkojen alle ja annat kuulan tai levyn kdydéa l&hes maas-
sa, saat hiukan lisaa venytysta liilkkeeseen.

Vala-allemeno
| Seiso pienessé haarassa, tanko niskan takana. Pida leved ote tan-
! gosta ja huolehdi, ettd kyynarpaat ovat suoraan tangon alla. Tee pieni
nopea nousu pakidille ja pudottaudu siitd kyykkyyn tangon alle niin,
i ettd tanko j&a ylos suorille kasille. Nouse lopuksi ylds tanko suorilla
kasilla. Toista liike teravasti 8—10 kertaa.

- Seiso ryhdikkéaasti ja pida levya

i vartalon edessa. Ota oikealla ja-

! lalla pitka askel eteen, laskeudu

- askelkyykkyyn ja kierra levy sa-

i malla etummaisen jalan puolelle.
- Ponnista sitten etummainen

i (oikea) jalka irti lattiasta ja vie

i se saman tien mahdollisimman

| pitkélle taakse. Laskeudu taas

i askelkyykkyyn ja kierra tanko

| taas etummaisen, tall3 kertaa
vasemman jalan puolelle. Vaihda
! sitten tukijalkaa ja tee sama liike-
. sarja toisin pain. Toista likesarja

i molemmilla tukijaloilla 10 ker-

! taa. Liike vaikuttaa ennen kaikkea
keskivartaloon, lantioon ja jalkoi-
i hin. Lonkankoukistajaan tulee dy-
{ naaminen venytys samalla, kun

. liike haastaa tasapainoa.

vaan, levedan kyykkyyn ja ota vélineesta kiinni suorin kasin. Pida selka

i alun kyykky-asentoon. Anna kasien roikkua koko ajan suorina vartalon 3
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Iso kierto (d-e): Laske levy lattiaan ja ota jaloilla leves, tukeva haara-asento. Laskeudu

kyykkyyn selké suorana ja takapuoli pitkand. Ota levysta tukeva ote. Nosta itsesi reisilinak-
silla ponnistaen ylds ja kierra samalla levy paan takaa ympari. Laskeudu kyykkyyn ja vie le-
vy lattiaan. Toista liike toiseen suuntaan. Tee 10 kiertoa molempiin suuntiin. Pida katse koko

likkeen ajan horisontissa, jotta ryhti pysyy hyvana. Voit tehda kierron myos kahvakuulalla.

Nostot 180 astetta

Laske levy oikean jalan viereen. Laskeudu kyykkyyn ja ota levysté kiinni sivuilta niin, etté vartalosi kier-

Askelkyykky
levyn kierrolla

Tempaus-tankojumppa
Ota tangosta kapea tempausote, eli noin hartianlevyinen tai véhan

kapeampi. Jousta polvista ja laske tanko hiukan polvien alapuolelle.

i Pida selka suorana. Nosto aloitetaan jaloilla. Selan ojennus alkaa vas-
| ta, kun tanko ohittaa polvet. Tempaa tanko suorille késille ylés koko

- vartalo ojentuen. Laskeudu lopuksi vield syvékyykkyyn tanko suorilla

i kasilla. Toista liikesarja 10 kertaa.

! tyy kunnolla levyn suuntaan oikealle. Vasen kantap4a saa olla hieman irti lattiasta. Ponnista jaloilla ylos

ja kierrd samalla levy mahdollisimman lahella vartaloa vasemmalle ja lopuksi ylos suorille kasille. Anna

i samalla oikean kantapéaan irrota lattiasta, jotta polvet eivat vaanny. Kurkota lopussa mahdollisimman ylds,
| jotta rintaranka aukeaa. Tee sitten sama toiseen suuntaan. Toista 10 kertaa molempiin suuntiin. Liike val-
mistaa etenkin lantiota ja selk&a painojen nosteluun.

Verryttely

Miksi kannattaa
verrytelld?

Oikeanlainen verryttely ak-
tivoi hermostoa ja liikunta-
elimistda vaativia liilkesuo-
rituksia varten. Samalla se
maksimoi harjoitusvasteen
hermostollisen vastaanoton.
Toisin sanoen itse harjoitus
on laadukkaampi ja tehok-
kaampi, kun kroppa on hyvin
valmisteltu.

Isojen painojen nostelu voi
altistaa etenkin erilaisille
nivelvammoille. Naiden nive-
lalueiden ldmmittaminen ja
niiden liikelaajuuksien avaa-
minen pienentdd vamma-
riskia reilusti. Myos nivelen
ymparilla olevat lihakset
aktivoituvat, kun verenkierto
lisdantyy nivelessa.
Tehokkaat verryttelyliikkeet
kehittavat tasapainoa ja mo-
toriikkaa, joita molempia tar-
vitaan iasté ja lihaskunnosta
riippumatta.

Nostamisen
saannot

Jalat ovat lantion leveydelld,
polvet varpaiden suuntaan

ja koko jalkapohja tukevasti
alustalla

Nosto alkaa aina jaloilla.
Selén ojennus tulee vasta
polven jalkeen. Keskivartalon
tuki on tarkea.

Nostettava taakka pidetaan
mahdollisimman l&hella
vartaloa ja nosto mahdolli-
simman suoraviivaisena.



