FysioSporttis

VoI hyvin!
Suomen luonto - ja
ymp aristokoulu

Jaana Leskinen
Tyoft OMT
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Kehon kuva FysioSporttis

Kehonkuva on ihmisen kokemus ja kasitys
itsesta, kehosta ja itsensa suhteesta
ymparoivaan maailmaan. (Roxendal

&Nordwall 1997)

Keho on elava. Tietoinen oleminen on
kehossa yhta lailla kuin sielussa.
(Roxendal &Winberg 2002)
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Kehon kuva FysioSporttis

Kokonaisvaltainen kokemus itsestaan,
Identiteetistaan

- IImenee IImeessa, eleessa, aanessa,
katseessa

- llImenee kyvysta olla tasapainossa alustaan
nahden

- Hengityksessa
L] .
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Kehon kuva FysioSporttis

« Kehoa ei voi erottaa persoonasta

« Osa pinttyneista tavoista ja tottumuksista —
virheellinen asento/ryhti — aiheuttaa oireita,
Kipuja ja jannitysta
« Asennon ohjaus, kehon hallinta

« Tietoisuuden harjoittaminen « sisaisen
aistimisen ohjaus « pitaa ymmartaa, miksi
nain tehdaan

e Jokaisen persoona vaatii erilaista ohjausta ja
otetta
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When you know what
you are doing, then \
you can do what you
want.
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(Mosche Feldenkrais) ] /
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Lihaksisto
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FysioSporttis

Virheellinen lantion
hallinta vaikuttaa
Kineettisen ketjun
kautta esim.
olkapaiden,
kurkunpaan ja
ylaniskan hallintaan
lhminen on
kokonaisuus
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Lihasep atasapaino FysioSporttis

Lihasepéatasapaino lantion
alueella vol vaikuttaa
Lonkka, polvi
Selka, hartia
Polvi, nilkka
Mieli
Yms.

Ahonen, 1998
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Nosto - ja Kantotekniikat  FystoSporttis
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Valilevyn rakenne FysioSporttis
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FysioSporttis

Nostaminen

« TyoOpiste pitaa jarjestaa sellaiseksi, etta nostot ja
siirrot voidaan tehda mahdollisimman turvallisesti

« Vahvoja alaraaja- ja pakaralihaksia hyodynnetaan
nostossa

* Kyykistyessa jalkaterat ja polvet ovat riittavan etaalla
toisistaan

 Taakka pidetaan mahdollisimman lahella vartaloa
« Nostosuoritus on tasainen
 Hyva ote taakasta
* Nostolle on riittavasti tilaa
o Valtetdan kiertoja ja taivutuksia suorituksen aikana
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Nostaminen FysioSporttis

Kun nostat
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FysioSporttis

Kantaminen

« Taakan on oltava lahella vartaloa
« Taakka tasapainoisesti jarjestelty

* Rinkan pakkausjarjestys: raskaammat alas ja lahelle
vartaloa

« Paino lantion alueelle
 Huomiointi, ettei paine olkahartiaseutuun
« Vartalon hallinta, kehon kuva, lihasten kaytto
e Tukena liikkuessa voi kayttaa sauvoja
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Nukkuminen ja unirytmi

Uni-valve rytmin
saannollisyys
Hengitysharjoitukset
Rentoutuskasetit ja —
cd:t

Oman kehon
kuuntelu, reaktioiden
tunnistaminen

Kun syo0t niin sy, kun
nukut niin nuku
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Unettomuus FysioSporttis

* Ylivireystilassa norm. vasymisen tunne
vaistyy

e Stressin puutteellinen purk
o Keskittymisvaikeus
e Muistihairiot
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* Noidankeha P2 ;43;;\

Stressed out my ASS!
I am going to KILL the next Son of a
Bitch who says I look STRESSED!
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Elpyminen FysioSporttis

e TyoOn tauotus
o Elvyttavat taukoliikkeet
 Valilla tehda nostoja ja liikkeita toisin,
tyoliikkeiden monipuolisuus
o Tyopoytatyoskentelyn ergonomian tarkeys
(silmélasit, lappéarin asento, tyotuoli yms.)
e TyOn vastapainoa oleva lilkkunta ja harrastaminen
e Unl ja rentoutuminen
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Onko rittavasti liikuntaa?

vieittainen | [IIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestdvyyskuntoa
lilkkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin

2 t 30 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

FysioSporttis

westavyyskunto,
kavely
iy sauvakdvely 2 t 30 min
{a“?- :‘;a‘:]l: ) viikossa
raskaat koti- Lihaskuntoa ]";T:‘;};n'?;fg
ja pihatyit ja lilkehallintaa litkunta
kuntopiiri  pallopelit partaa
kuntosali luistelu viikossa
jumpat vauhdikkaat
venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
{a_ylﬁi‘nﬁlﬂkﬁvew Pﬁ'ﬂrhﬂy viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic. maila- ja juoksu-

pallopelit

(@ UKK-instituutti
2009



Kiitos mielenkiinnosta! FysioSporttis
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