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LINKUTTAA SELKAANSA

Selkaliiton vuoden 2016 teema on "Tosimiehen selkatreeni”. Teemalla haluamme haastaa kaikki miehet lilkkkumaan
ja huolehtimaan selastaan. Liikkumattomuus on yksi selkakivun riskitekijoista. Tutkimusten mukaan monipuolinen
ja saannollinen liikunta suojaa selkavaivoilta. Liikunnalla on myds kipua lievittava vaikutus.

GOLF P N SALIBANDY

Golf on suosittu ulkoliikuntalaji. Se parantaa hyvin | Salibandy, kuten monet muutkin pallolajit, on nopeatem-
peruskuntoa, silld yhden golfkierroksen aikana ka- ' ' — poinen ja vauhdikas laji. Laji sisaltaa paljon &killisia suun-
vellddn keskimdarin noin 8,2 kilometria. Golflyonti : ' ' nanmuutoksia. Lajille ominainen etukumara peliasento
on lajin kuormittavin osuus. Liike edellyttaa hyvaa _,:'j vaatii kestavyytta keskivartalon lihaksilta, jotta seldn
rintarangan ja lonkan liikkuvuutta, keskivartalon / rakenteet eivat rasitu liikaa.
ja pakaroiden voimaa sekd hyvaa tasapainoa, jotta o Pida huolta hyvasta reaktiokyvystd, lihastasapainosta ja
lyonti ei kuormita lilkaa selan rakenteita. @ ! ! r lihaskunnosta, etenkin polvea tukevien reisilihasten osalta,
Vahvistamalla lihasvoimaa talvikauden aikana ja ® 4 jotta saastyt vammoilta. Harjoittele pelaamisen lisaksi lisdk-
pitdamalla huolta lilkkkuvuudesta pelikaudella voi si lajille ominaista nopeutta, lilhasvoimaa, kimmoisuutta,
selkdkivuilta valttyd. Muista myos - 4 kestavyyttd, kehonhallintaa ja lajitekniikkaa.
perusteellinen lammittely A e o
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KUNTOSALI \

Kuntosaliharjoittelu kehittda
sydan- ja verisuonielimistoa,
lihaskuntoa ja kestavyytta. Lihas-
voimaa ja kestavyytta tarvitaan

JUOKSU

Juoksu ja holkka ovat tehokasta
hengitys- ja verenkiertoelimistoa
kehittavaa liikkuntaa. Holkka auttaa
my®os stressin hallinnassa ja juoksemi-

sen aiheuttama tarina vahvistaa luus- L o jatkuvasti arjessa.

toa. Hanki hyvat ja itsellesi sopivat y 12 e = s Kun harjoittelussa keskittyy
juoksukengat. : .. etenkin keskivartalon hallintaan
Rasitusvammoilta sdastyt, kun hiot " 7 A ja vahvistamiseen, ryhti pysyy hy-
juoksutekniikan kuntoon ja vahvistat - o vana kaikissa asennoissa ja usein
lihaksia. Paranna askellusta, ryhtia ja . - - selkavaivatkin vahenevat. Tee mo-
juoksuasentoa lihasvoima- ja lihashal- = Y - nipuolisesti erilaisia liikkeita salilla
lintaharjoittelulla. Vahva keskivartalo ! = ja harjoita saanndllisesti vatsa- ja

suojaa vélilevyja tarahdyksilta ja ylla- selkalihaksia.

pitda hyvaa ryhtia juoksun aikana.

ja muillekin selastaan huolehtiville
Selkaliiton Selkdakanavalla

selkakanava.fi/jumppaohjeita-

selalle-ja-niskalle.

Lisaa liikuntavinkkeja tosimiehille &5
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