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Hyva elama

Ota sivu talteen tai jaa se Shortcutilla: 1) Lataa ilmainen Shortcut-sovellus alypuhelimesi 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
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Gruusialainen
kaalilaatikko

1% kg valkokaalia
n.2dlvettd

Liso sipuli

4 valkosipulin kyntta
400 g naudan jauhelihaa

1Y dl maustekurkkukuutioita

150 g ranskankermaa

i 140 g tomaattipyreeta

| 2tl provencen yrttiseosta
- 1%l suolaa

! 1% tl paprikajauhetta

. ¥ tlmustapippuria

i Pinnalle: 1% dl juustoraastetta

Leikkaa kaali karkeaksi raas-
teeksi. Pane kaali kattilaan ja

i mittaa paalle vesi. Kuumenna

i kiehuvaksi ja hauduta kannen

i alla 15 minuuttia v&lilla sekoit-
| taen. Lisa4 vetta tarvittaessa.

¢ Kuori ja hienonna sipuli seka

+ valkosipulin kynnet. Kuutioi

i maustekurkku. Ruskista jauhe-
liha pannulla omassa rasvas-

i saan. Lisaa sipuli ja valkosipuli
i kuullottumaan. Lisaa lopuksi

! maustekurkku. Sekoita kaalin

i joukkoon jauhelihaseos, rans-

i kankerma, tomaattipyree seka
| mausteet. Kaada seos uunivuo-
i kaan ja ripottele pinnalle juus-

| toraaste. Paista kaalilaatikkoa

i 200 asteessa noin 35 minuut-
tia. Peita pinta foliolla, jos pinta
¢ tummuu liikaa. Anna laatikon

| vetéytyd hetki ennen tarjoilua.

Resepti: Martat

Palloilija verryttelee lihakset ja hermoston

Aluksi: Perusliikkeet lammittavit lihaksia
ja saavat veren kiertimaan kehossa

HANNA HYVARINEN
KIMMO PENTTINEN, KUVAT

Kierros holkkii kentéin
ympiri ja péélle muuta-
mat venyttelyt. Siind on
tyypillinen harrastajapal-
loilijan verryttely ennen
pelivuoroa.

Moinen ei kuitenkaan riit4 1am-
mittelyksi, puhumattakaan ettd

se valmistaisi kehoa pelin vaati-
muksiin. Pdinvastoin.

- Etenkin pitkit staattiset ve-
nytykset tekevét kehon hitaak-
si. Kuitenkin palloilussa pitéi-
si kyetd nimenomaan nopei-
siin liikkeisiin, pysédhtymisiin ja
suunnanmuutoksiin, huomaut-
taa salibandyn pelaajien verryt-
telystd viitoskirjankin tehnyt
tutkimus- ja kehittdmispaallik-
ko6 Kati Pasanen UKK-instituu-
tista.

Pasasen mukaan hyvi ver-
ryttely on sellainen, ettd siind
tulee pieni hiki ja loppua koh-

den alkaa my6s hengéstyttia.
Verryttelyn liikesisall6issa tuli-
si ottaa huomioon harjoituksen
sisalto.

- Palloilussa liikutaan mo-
neen suuntaan ja tehddén no-
peita pysdhdyksid, suunnan-
muutoksia ja ylévartalon kierto-
ja. Niitd samoja liike-element-
tejd pitéisi sisdllyttdd myos ver-
ryttelyyn.

Parhaita verryttelyliikkei-
td ovatkin sellaiset, joissa tulee
tehtyé seké vartalonkiertoja ettd

tasapaino-, lihaskunto- ja liik-
kuvuusharjoitteita.

Térkein syy oikeanlaiseen
verryttelyyn on se, ettd kunnon
verryttely on erittdin tehokas
tapa ehkéistd peleissd syntyvid
vammoja.

- Tutkimusten mukaan laji-
kohtaiset verryttelyohjelmat
pienentévit vammariskid jopa
40-60 prosentilla.

Toinen hyvi syy on se, etté her-
mo-lihas-jirjestelméi aktivoiva
kokonaisvaltainen verryttely

Haara-perus-hypyt

Haara—perus-hypyt toimivat
yleisldmmittelyna. Tee kaksi tai
kolme 10-20 hypyn sarjaa. Pida
sarjojen valissa tauot.

T-kierto (X-kierto)

Asetu lattialle suorien kasien
ja jalkojen varaan. Pida keskivar-
talo tiukkana. Nosta toinen kasi
irti lattiasta ja kierra vartaloa niin,
ettd kasi osoittaa dariasennos-
sa kohtisuoraan kattoon. Toista
sitten sama toiselle puolelle. Jos
like tuntuu helpolta, voit vaike-
utta sita ottamalla jalat mukaan.
Samalla kun kierrat kaden yl&s,
nosta saman puoleinen jalkairti
maasta niin, ettd muodostat X:n.
Keskity tekemaan liike oikein ja
puhtaasti. 6-10 kiertoa yhteensa
riittéda. T-kierto tuo liilkkuvuutta
ylavartaloon ja pitoa keskivarta-
loon. X-kierto kehittaa erityisesti
keskivartalon pitoa ja hallintaa.
Liikkeet valmistavat kehoa pelin
vaatimiin vartalon kiertoihin ja
keskivartalon pitoon.

Luisteluloikka

Loiki jalalta toiselle joko sivuttain tai etenevasti niin, etté loikkaa seuraa liikkeen hallittu pyséytys polvesta joustaen. Tarkkaile, etté lonkka,
polvi ja jalkaterad pysyvat pysaytyksessa suorassa linjassa. Aloita liilke maltilla ja varmista, etta lihakset ovat tédssa vaiheessa kunnolla lBmmen-
neet. Jos keho on kunnolla ldmmin, voit lisdta hyppyihin voimaa ja mittaa. Toista 6-8 kertaa. Liike valmistelee jalkojen lihaksia pelissa tapahtu-
viin nopeisiin jarrutuksiin.

Sekahyppely 1

Muunna haara—-perus-hyppelya niin, ettd kadet tekevat edelleen haara—perus-liiketta, mutta

jalat tekevatkin hiihtohyppyja. Toisin sanoen k&det liikkkuvat sivukautta, jalat puolestaan eteen ja
taakse. Liike jatkaa yleislammittelyd, mutta haastaa samalla koordinaatiota. Tee tatakin liketta
i kaksi tai kolme 10-20 hypyn sarjaa.

C

Palloilijan alkuverryttely

Tama verryttely sopii lahes mihin tahansa lajiin jalkapallosta salibandyyn ja koripalloon. Verryttelyn voi tehda pienessakin tilassa, vaikka palloiluhallin

Ennen pelia: Tasapainottelu, kierrot,
hyppelyt ja pysaytykset virittavat kehon

tutkitusti parantaa tiettyji pelis-
si tarvittavia ominaisuuksia, ku-
ten tasapainoa, koordinaatiota ja
kehonhallintaa.

-Verryttely ei ehkid kehitd
varsinaisia pallonhallintataito-
ja, mutta kylldkin yleisid liike-
taitoja. Kun lilkkuminen paran-
tuu, myos maalinteko voi kiyda
ketterammin.

Verryttelyn merkitys myos
kasvaa sitd mukaa, kun ik#3 tu-
lee lisdd. 30-40-vuotiaana ke-
hon liikkuvuus on monilla huo-

i Sekahyppely 2
Jatka edelleen

i hyppelya, mutta vaihda
| kasien ja jalkojen like-
i radat péinvastoin.
i Elinyt jalat tekevat
haara—perus-hyppya
i jakadet hiihtohyppya.

Miksi: Oikeanlainen verryttely pienentaa
vammojen riskia jopa 60 prosenttia

nompi kuin parikymppisen4, ja
usein urheilukin on iin my6té
alempaa episddnnollisempéa.
Télloin keho pitdd valmistella
koitokseen entistd huolellisem-
min.

Muista myos jaahdyttely
Alkuverryttelyn lisdksi tirked
on muistaa kunnon loppuver-
ryttely, eli jadhdyttely.

—Jos harjoitus loppuu peli-
vuoron paittyessi kuin seinéén,
elimist6 jdd erdénlaiseen haly-

kaytavalla ennen oman salivuoron alkua.

tystilaan. Lihaksistoon jid kuo-
na-aineita, ja silloin palautumi-
nen hidastuu.

Erityisen tirkedi jadhdytte-
ly on, jos harjoituksia tai pele-
jd on tiuhaan, useana péivini
viikossa.

Juttu varten on haasteltu tutki-
mus- ja kehittdmispaallikko Kati
Pasasta ja tutkimuskoordinaattori
Irja Lahtista UKK-instituutista.
Liikkeet naytti vaitoskirjatutkija
Mari Leppénen.

Verryttely 3/5

Sarjassa annetaan ohjeita
lajikohtaiseen verryttelyyn.
Ensimmaisessa osassa
perehdyttiin juoksijan ja
toisessa hiihtajan lammitte-
lyyn. Seuraavaksi paneudu-
taan painonnostajan ja
ratsastajan verryttelyyn.

Askelkyykky ja polven nosto

Laskeudu alas askelkyykkyasentoon ja ponnista sielta ylés yhdel-

Le jalalle niin, ettd tuot samalla toisen polven yl&s, vartalon eteen. As-
i kella vuorotellen kummallakin jalalla, yhteensé 8-12 askeleen verran.
i Kiinnitd huomiota asentoon koko liikkeen ajan. Liike kehittda tasapai-

! Kadet siis liikkuvat
| eteen ja taakse. Jos
i tilaa riittaa, voit tehda
| hyppelyt etenevasti.
: Kaksi tai kolme 10-20
| hypyn sarjaariittéa.

noa, liilkkuvuutta ja lihaskuntoa. Samalla se lammittaa alaraajoja. Ala-
i asento on samankaltainen kuin esimerkiksi salibandyn peittoasento,
joten harjoite my0s valmistaa kehoa pelin vaatimuksiin.

Yhden jalan hyppely
; Seiso yhdell4 jalalla ja hyppele silla oikean tai kuvitteellisen viivan
yli eteen ja taakse. Tarkkaile, ett alastulo tapahtuu joustavasti pa-
i kialle. Tee noin 10 hyppya ja vaihda sitten suuntaa niin, ettéd hyppelet
| sivuttain. Tee jalleen noin 10 hyppya. Yhden jalan hyppely herattelee
| jalkojen hermostoa ja parantaa jalkateran ja nilkan toimintaa.

Palloilija U
Huomioi laji — .
verryttelyssa -

Vaikka oheiset verryttelyoh-
jeet sopivat Lajiin kuin Lajiin, on
hyva lisaksi huomioida oman
lajin vaatimukset. Muista ver-
rytellé koko keho Lajin Liike-
vaatimusten mukaan.
Koripallossa ja lentopallossa
huomiota kannattaa kiinnittaa
alavartalon lisaksi hartiaseu-
dun l@Bmmittamiseen, silla
ylaraajoja tarvitaan heitois-
sa, syotdissa ja lentopallossa
myos lyonneissa.
Mailapeleiss3, kuten tennik-
sessa ja sulkapallossa, yla- ja
keskivartalo ovat tarkedssa
roolissa.

Salibandyssa huomio kiinnit-
tyy ylévartalon kiertoihin, joita
tulee kovissa vedoissa.
Jalkapallossa erityishuomio
on alaraajojen liikkuvuudessa,
jota tarvitaan muun muassa
kovissa potkuissa.

Kyykky

hyvaa lihasjumppaa.

Lopuksi

joissa tuntuu selvaa kireytta.

Ota leveahko haara-asento ja nosta
kadet yhdessa ylos kattoa kohti. Voit myds
ottaa mailasta levedn tempausotteen ja nostaa
mailan ylos suorille kasille. Kyykkaa mahdol-
lisimman syvalle ja nouse saman tien ylos.
Pida selkana suorana. Al3 paasta alaselkas
pyoristymaan ja menemaan liikaa notkolle. Tee
tallaisia pumppaavia kyykkyja noin 6 kertaa.
Liike parantaa kehon liikkuvuutta ja on samalla

Pelin tai harjoituspelin jalkeen pysy-
taan liikkkeessa vield 10-15 minuuttia.
Loppuverryttely voi olla esimerkiksi
kevytta holkkaa ja kevyité koordinaatio-
harjoitteita. Talloin lihaksiin kertyneet
kuona-aineet lahtevét liikkeelle ja palau-
tuminen nopeutuu. Palloilijan venyttely
keskittyy alaraajoihin ja niihin lihaksiin,




