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OHJELMAN TEKIJA: JARMO PAKKALA
TERVE URHEILIJA - LIKKUVUUSHARJOITUS YLAVARTALOLLE

Osio 1 11

Osion ohjeet

Harjoituksen vaikutus:

e Ylavartalon liikkuvuuden lisddminen.
Suoritusohjeita:
¢ Ohjelma on suunniteltu tehtavaksi kiertoharjoitteluna. Voit my6s valita yksittaisia harjoitteita ja sisallyttda ne omaan
harjoitusohjelmaasi.
e Erityisen kireille lihaksille on hyva tehda pidemmat staattiset venytykset, joissa kesto vahintddn 1 minuuttia/venytys.
Huom!
¢ Tee venytykset hengityksen tahdissa. Varsinainen venytys tehddan uloshengityksen aikana ja sisdanhengityksen aikana paastat
lihaksen rauhallisesti rennoksi.
e Pyriviemaan venytysta joka toistolla hieman edellistd pidemmalle.
o Pida venytysta ylla noin kahden sekunnin ajan ja palaa lahtdasentoon.

o Keskity A-nousussa painamaan ensisijaisesti rintakeha kasien véliin ja vasta sitten suorista polvia ja paina kantapaita alustaan.

Kavely punnerrusasentoon ja ylavartalon kierto sarjat: 1 Toistot: 8 Kuorma: omakeho Palautus:

0

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Kallista ylavartalo alas ja }
kavele kasien avulla punnerrusasentoon. W‘ “

2.Veda napaa sisain ja jannita alavatsan lihaksia. Al paasta lantiota
kallistumaan alas ja alaseldn notkoa kasvamaan. Paina hartioita alaspain
ja sailyta lapatuki seka lantion hallinta koko suorituksen ajan.

3. Irrota oikea kasi alustasta ja kierra se sivukautta vartalon ylapuolelle.
Ylavartalo kiertyy mukana ja katse seuraa katta ylospain.

4. Palauta kasi takaisin alustaan ja toista kiertoliike vasemmalla kadella.

5. Palauta kasi takaisin alustaan ja kavele kasien avulla taaksepain. Vie

leuka rintaan ja nouse seisomaan selkaa rullaten.
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K&den ja ylavartalon kierto soturiasennossa sarjat: 1 Toistot: 8+8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Astu toisella jalalla pitka askel Vi
eteenpdin ja kierra takimmaisen jalan jalkaterda ulospdin niin etta ‘0
jalkatera osoittaa etuviistoon tai suoraan sivulle. Pida polvi suoranaja
jannityksessa kiertojen aikana. Veda napaa kevyesti sisdan ja pida lantio
neutraaliasennossa.

2. Kallista ylavartaloa alaspéin ja siirra vartalon painopiste hieman
enemman etujalalle. Ojenna kadet kohtisuoraan alaspain jalan
sisdpuolelle.

3. Kierra ulompaa katta sivukautta ylos vartalon ylapuolelle. Kierra paata
samanaikaisesti ylOs ja seuraa katta katseella. Hengita kierron aikana
sisaan.

4. Palauta kasi takaisin alas sisemman kdden viereen ulos hengittaen.

5. Tee haluamasi maara toistoja, vaihda oikea jalka eteen ja toista litke
tekemalla kierrot toiselle puolelle.

Nousu konttausasennosta A-asentoon Sarjat: 1 Toistot: 8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Asetu konttausasentoon ja vie kimmenet alustaan, sormet eteen tai
hieman ulospéin suuntautuen. Pida kyynarp&at suorina ja paina
hartioita kevyesti alaspain.Veda napaa sisdan ja jannita alavatsan
lihaksia. Hengita sisaan.

2. Nosta lantio yl6s polvia ojentaen ja vie kantapaita kohti alustaa. Tyénna
samanaikaisesti rintakehaa aktiivisesti alaspain kasien valiin ja vie katse
varpaisiin. Hengita nousun aikana ulos.

3. Palauta itsesi hallitusti takaisin konttausasentoon samalla sisdan
hengittaen.

Sivutaivutus istuen lantion nostolla Sarjat: 1 Toistot: 8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Istu lattialle toinen jalka koukistettuna jalkapohja taakse
suuntautuneena. Toinen jalka on koukistuneena vartalon edessa, sdaren ﬂ .4
ulkosyrja alustaa vasten.

2. Tue etumaisen jalan puoleinen kasi alustaan vartalon sivulle. Veda napaa
kevyesti sisdan ja hengita sisdan.

3. Tyénna lantio irti alustasta ja vie vapaa kasi paan yli. Ojenna lantio
taysin suoraksi ja taivuta yldvartaloa sivulle, kunnes tunnet venytyksen
kyljen alueella. Hengita samanaikaisesti ulos. Paina tukikaden hartiaa
aktiivisesti alaspain.

4. Palauta itsesi takaisin istuma-asentoon ja suorista ylavartalo samalla
sisdan hengittaen.

5. Tee haluamasi maéara toistoja ja toista liike oikealle puolelle.
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Nousu pdytaasentoon Sarjat: 1 Toistot: 8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Istu lattialle, jalkapohjat lattiaan ja polvet koukkuun. Vie kimmenet — ,¢\
alustaan, kadet pystysuoraan alaspain. Veda napaa sisaan ja jannita A
alavatsan lihaksia. Hengita sisaan. m

2. Nosta lantio irti alustasta lonkkia ojentaen. Pyri nostamaan itsesi niin
korkealle, etta olet suorassa linjassa hartioista polviin. Paina hartioita
aktiivisesti alaspain ja veda lapaluita yhteen, jotta saat avattua
rintakehdn mahdollisimman auki. Hengita samalla ulos.

3. Laske lantio takaisin alustaa kohti samalla sisdan hengittaen.

Rintalihasten venytys seisten ylavartalon kierrolla sarjat: 1 Toistot: 8+8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Seiso haara-asennossa kasvot seindan pain ja aseta kimmenet seinda -
vasten kasvojen korkeudelle, sormet yl6spain suuntautuneina. Pida
kasivarret hieman koukussa.
2. Kierra ylavartaloa toiselle puolelle kunnes tunnet venytyksen
rintakeh&ssa. Hengitd samalla ulos.
3. Kierra ylavartalo takaisin seinda kohti sisddn hengittien ja toista liike
toiselle puolelle.

4. Toista liike toiselle puolelle.

Levean selkalihaksen venytys Sarjat: 1 Toistot: 8+8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Asetu konttausasentoon. Vie toinen kasi suoraksi vartalon eteen,

kdmmenpohja alustaa vasten. Hengita sisaan. v
2. Painarintakehaa alaspéin ja kierrd samanaikaisesti ylavartaloa

venytettavan kdden puolelle kunnes tunnet venytyksen ylaseldssa.

Hengita samalla ulos.

3. Kohottaudu takaisin Iaht6asentoon, paasta jannitys selasta ja hengita
sisaan.

4. Toista liike toiselle kadelle.

https://lwww.sportyplanner.fi/#!/programs/150986/view/3yjXENTKqrfYJ7D2TWMFjqzj8n6oGMET 3/5




21.8.2025 klo 19.06 sportyplanner.fi

Seladn pyoristys ja lapojen avaus konttausasennossa Sarjat: 1 Toistot: 8 Kuorma: omakeho Palautus: O

1. Asetu konttausasentoon, polvet lantion leveydelle ja kddet hieman
lantiota leveammalle. Veda napaa sisdén, tyénna hartioita alaspdin ja
pida paa keskiasennossa, gniska pitkdna rangan jatkeena.

2. Aloita liike kallistamalla lantiota alaspin. Pa3sta napa putoamaan
alustaa kohti ja samanaikaisesti katse ylospain. Hengita samalla sisaan.

3. Kallista lantiota ylospéin ja pyorista selkda. Tyonna hartioita alaspain, i

jolloin lapaluut liukuvat sivuille. Vie leukaa rintakehaa kohti jja hengita
samanaikaisesti ulos.

Ulkokiertajien venytys kylkimakuulla sarjat: 1 Toistot: 8+8

1. Asetu polvet koukussa kylkimakuulle, tyyny niskan alla. oy roN

2. Tuo alempi kasi koukkuun kyynarvarsi ylospain siten, ettd kimmenpohja
suuntautuu jalkoja kohti.

3. Olkavarsi on kiinni alustassa koko liikkeen ajan.

4. Hengité sisdan ja ota ylemmalla kddella kiinni alemma kaden ranteesta.

5. Uloshengityksella paina katta kohti lattiaa, kunnes tunnet venytyksen
olkapaan alueella.

6. Sisdaanhengityksella palauta kasi takaisin [ahtéasentoon.

Ylévartalon kierto kyIJeIIa maaten Sarjat: 1 Toistot: 8+8 Kuorma: omakeho Palautus: O
1. Asetu kylkimakuulle ja vie polvet rintakehaa kohti, kunnes reidet ja 1S
ylavartalo ovat noin 90 asteen kulmassa. A4

2. Vie kadet suoriksi vartalon etupuolelle, kimmenpohjat vastakkain.
Paasta paa painumaan alustaa vasten. Hengita sisdan.

3. Kurota paallimmaista kattad mahdollisimman pitkélle vartalon eteen.
Hengitad samalla ulos.

4. Veda taman jalkeen kasi vartaloa pitkin rintakehaa kohti samalla sisdan
hengittaen.

5. Jatka liikettd avaamalla kasi sivulle ja paasta ylavartalo ja paa
kiertymaan mukana. Hengita avauksen aikana ulos.

6. Tuo kasi vartaloa myétaillen takaisin etupuolelle.
7. Tee haluamasi maara toistoja. Kaanny toiselle kyljelle ja toista liike.
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Sarjat: 1 Toistot: 12-15 Kuorma: omakeho Palautus: O

Rullaus seléllaan

P Se—

1. Istu lattialle. Vie polvet koukkuun ja jalkapohjat maahan. Veda napaa
kevyesti sisdan. Tartu kasilld kiinni polvien alapuolelta. Hengité sisdan.

2. Kallista vartaloa taaksepain, kddnna lantiota yl6s ja rullaa itsesi alustalle
nikama nikamalta. Anna jalkojen nousta yl6s kunnes olet alustassa

ylaseldn varassa.

3. Palauta itsesi takaisin istuma-asentoon nikama nikamalta ja laske
kantapaat maahan.

4. Hae itsellesi luontainen hengitysrytmi.
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