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Vinkit SPORTTIUS harjoitteluun perusliikkujalle.

SPORTTIUS- ohjelmassa yhdistyy peruslihaskuntoliikkeet ja toiminnalliset yhdistelma harjoitteet.
SPORTTIUS- harjoitusmenetelma ei perustu voimaan eika kovatehoiseen harjoiteluun, vaan SPORTTIUS
perustuu kehon ja lihaksiston hallinnan, toiminnallisuuden ja rytmisyyden parantamiseen seka
arkivoiman yllapitamiseen. Harjoitteet ovat suunniteltu palvelemaan perusliikkuvan asiakkaan liikunnallisia
tarpeita tehollisesti, monipuolisesti ja vaihtelevasti.

SPORTTIUS- harjoittelun aloittaminen.

SPORTTIUS- ohjelma on rakennettu kuormittavuus tasoltaan reippaan tehokkaaksi, jotta
harjoitustehot tukisivat parhaiten perusliikkuvan asiakkaan liikunnallisia tarpeita (kts.
harjoitustehot), niin ettd keuhkot, sydan ja verenkiertoelimistd saavat riittavaa harjoitetta
mielekkaalla tavalla. Lisaksi harjoitteiden tarkoitus on kehittaa lihasten yhteistyota seka
toiminnallista arkivoimaa.

e Tee SPORTTIUS ohjelmaa maksimissaan 2x viikossa, jotta keho palautuu harjoitteista
hyvin. Talloin harjoitteista on sinulle eniten hyotya.

¢ Voit muokata harjoittelua itsellesi sopivaksi aikataulusi mukaan. Koko treenin sijaan voit
tehda hyvan n.30 minuutin treenin. Teet lammittelyn lisaksi kaikki kolme harjoituspatteria
kerran lapi, ndin kayt harjoitteiden aikana koko lihaksiston lapi.

¢ Yhteistreeni on hyva tapa tehostaa treenid, sovi siis joskus yhteistreeni ystavasi kanssa.
Samalla kun liikutte, saatte molemmat nauttia hyvasta seurasta. Yhdessa liikkuminen toimii
hyvana motivaattorina. (Ajan kanssa tehty yhteistreeni + treeni sauna ja hyva
iltapala/kahvittelu... Toimii!")

Lammittely

Kun aloitat harjoittelu huolehdi lammittelysta. Mikali ohjelmassa oleva lammittelysarja askellusosioineen
tuntuu hankalalle ja epdmukavalle, kdy ennen harjoituspattereiden aloittamista tekemassa reipas n. 10- 15
min kavely tai pyorailylenkki tai tee jokin omaehtoinen [ammittely.
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Harjoituspatterit

e Kiinnita lihaskuntoharjoitteita tehdessa huomio liikelaajuuksiin ja oikein suoritettuihin
tekniikoihin. Harjoitusteknisia vinkkeja ohjelmassa harjoituspattereiden alapuolella.

e Toiminnallinen treeni paranee vanhetessaan, kun oppii harjoitteiden aikana rohkeasti
hyodyntamaan keskivartalon liiketta ja kehon liikekulmia.

e Saanndllisesti muutamia viikkoja treenattuasi kiinnita huomioita kehosi kannatukseen ja ryhtiin...
SPORTTIUKSEN toiminnalliset harjoitteet parantaa huomattavasti keksivartalon aktiivisuutta, kehon
hallintaa ja lihasten yhteistyota.

e SPORTTIUS harjoituspatterit ovat rakennettu reippaan tehokkaiksi. Talla tarkoitetaan sita, etta
harjoitteiden aikana kdaydaan hetkellisesti ns. epdmukavuusalueella, jolloin elimisto ja lihaksisto saa
riittdvaa kuormitusta harjoittelun aikana. Perusliikkeiden tarkoitus on saada syke tasaantumaan ja
laskemaan, niin etta harjoitustehot pysyvat kuormituksesta huolimatta reippaan tehokkaana.

Huomioitavia seikkoja, jos sinulla on ongelmia...

Olkapaissa

e Ole tarkka siita, etta rinta on ojennettuna hyvin ja lapatuki tuntuu
kyljessa kainalon alla (Kierra hartiat taakse alas, jotta saat ryhdikkadan
tuntuman selan puolelle kainalon alle.)

e Hyva ryhti ohjaa olkapaita ja lapoja oikeaan asentoon, jolloin
olkapdata ja lapaa hallinoivat lihakset padsevat tydskentelemaan
tehokkaasti. Ndin olkapaa paasee lilkkkumaan rytmisesti oikein.

e Vipunostoja sivulle tai eteen tehdessa kasivarsien ei tule nostaa yli
vaakatason. Kasien ollessa vaakatasossa sivulla, tarkista etta
kyynarpaat ja olkapaat ovat samalla linjalla sivusta katsottuna ja
ranteet ovat hivenen olkapaa linjan etupuolella. Kyynarnivelessa on
pieni kulma.
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Polvissa / lonkissa

e Tarkista aina, etta kyykatessa polvi linjautuu 2 varpaan suuntaisesti onpa
kyseessa kapea, levea kyykky tai askelkyykky (etuvarvas- polvilinja).

e Tee muutamat ensimmaiset kyykyt aina vajaalla liikeradalla, jotta nivelet
ennattavat [ammeta hyvin.

e Lisaa liikelaajuutta hiljalleen.

e Kyykyssa lahde liikkeelle pakarat edella. Ajatuksella "Vie peppua taakse,
kohti lattialistaa”, ndin suojaat polveasi.

e Askelkyykkya tehdessa tarkkaille, etta etummaisen jalan polvi asettuu
askelkyykyssa nilkan ylapuolelle, dla liu’uta polvea nilkkalinjan
etupuolelle, mikali polven kanssa on ongelmia.

o Mikali selkasi oireilee eika hermokipuja jalkoihin ole, kysymys on tall6in
luultavammin selkdrangan liiketta kontrolloivien lihasten toiminnallisesta
hairidsta ja keskivartalon syttymisongelmasta. Toiminnallinen ja rytminen
keskivartalon harjoittaminen on onnen omiaan kehittamaan ja
parantamaan keksivartalon aktiivisuutta, toiminnallista ja rytmista
tyoskentelya.

e Kun harjoitteissa on keksivartalo mukana tarkkaille, etta
selka ojentuu aktiivisesti liikkeiden aikana.

e Etunojissa seldn tulee aina olla suora ja rinnan kuuluu olla auki, jotta
olkanivel paasee toimimaan moitteettomasti liikkeiden aikana ja selkaranka
on suojassa virheelliselta liikekuormalta.

e Mikali liilkkeiden aikana lihaksiin syntyy poltteentunnetta, ojenna selka
hetkesi ja pida pieni yhden tai kahden suoritteen tauko ja jatka harjoitusta.
Poltteen tunne kertoo siita, etta rankaa tukevat ja voimaa tuottavat lihakset
karsivat ylikuormituksesta.

e Liiallinen ylikuormitus saattaa altistaa lihastulehduksille ja se ei ole
tarkoituksen mukaista. Lihaksia tulee vahvistaa maltillisesti.

e Mikali selka oireilee ja ldhes jatkuvia tai jatkuvia hermokipuja on
raajoissa, El toiminnallisia harjoitteita tule tehda, ennekuin on
varmistettu, ettei rangassa ole rakenteellista vauriota.

Mikali kivut lisdantyvat tai pahenavat hyvista liikesuorituksista huolimatta, ota
yhteytta liikunta-alan osaajaan, joka voi sinun kanssa yhdessa kayda lapi
ongelmaasi ja auttaa harjoittelun jatkamisessa (Personal Trainer /
Fysioterapeutti).


https://www.sport2us.com/oppaat/#HERMOKIPU

X- SPORTTIUS

Kehoa voidaan harjoittaa monin eri tavoin. Kunto ja taidot kehittyvda silla osa-alueella, jota
harjoitetaan. SPORTTIUS- harjoittelun tarkoitus on kehittda kehon toiminnallisuutta ja rytmisyytta. Lisaksi
harjoitteiden tarkoitus on opettaa lihaksistoa toimimaan oikea rytmisesti sisdltd ulospain. Jotta X-
Sporttiuksen ja SPORTTIUS- menetelman antamat harjoitusvasteet ja hyodyt selkiytyisivat paremmin,
pureudun hetkeksi syvemmalle SPORTTIUS- ohjelman maailmaan.

Muuntuvavastus harjoitushyotyjen takana.

Lihakset jaetaan karkeasti voimaa tuottaviin pinnallisiin lihaksiin ja syviin nivelten liikkeitd kontrolloiviin
lihaksiin. Voimaa tuottavat lihakset ovat huomattavasti suurempi kokoisia kuin liiketta kontrolloivat pienet
lihakset. Vastuksen antama kuorma madarittelee sen, miten tehokkaasti eri lihasrungot ottavat tyon liikkeen
aikana vastaan. Tassa piilee X- Sporttius valineen salaisuus ja SPORTTIUS tunnin tehokkuus.

Otetaan esimerkkia olkapaa (hartialihas) ja kiden nostaminen
sivukautta vaakatasoon (ns. vipunostosivulle liike)

Mikali harjoitus kuorman on asiakkaalle liikkeen alusta alkaen
kuormitava (esim. 2,5- 7kg irtopaino (Kuormittavuuteen
vaikuttaa asiakkaasta voimataso)) lahtee liikettd suorittamaan
voimaa tuottava pintakudos, jolloin olkanivelen liiketta
kontrolloivilla lihaksilla ei ole voimaa suojata ja tukea nivelen
liikettd. Nivel jaa niin sanotusti epastabiiliksi, jolloin nivel
voi toistavan kuormittavan harjoittelun seurauksena
ylikuormittua ja tulehtua. Olkanivelen kipeytyminen, johtuu
usein, miten lavan- ja olkanivelen liiketta kontrolloivien lihasten
syttymisongelmasta.

Kun harjoitusvastus on harjoitteen aikana muuntuva, muuttuu
liikerytmiikka ~ huomattavasti. Muuntuvalla  vastuksella
tarkoitetaan sitd, etta vastuksen maarad kasvaa liikeradan
kasvaessa. Liikkeen alkuosassa vastus/kuorma on kevyt ja
liikkeen lopussa vastus/kuorma on keskiraskas tai raskas. Taméa
tarkoittaa sitd, etta liikkeen alkuosassa lihastyon ottaa vastaan
nivelen liiketta kontrolloivat lihakset ja liikkeen loppuosalla liike
siirtyy voimaa tuottavien lihasten hallintaan. Nain nivel ja
lihakset toimivat rytmisesti oikein.

Tassa yksi hyva syy harjoittaa SPORTTIUS — ohjelmaa lajia
varten suunnitellun X- Sporttiuksella. X- Sporttius antaa
harjoitteluun muuntuvan vastuksen

Pinnalliset Syvat
lihakset lihakset



X- SPORTTIUS

Harjoitustehojen takana, keskivartalon monipuolinen
harjoittaminen.

Harjoituskuorman maard vaikutta siihen, miten keskivartalomme tyoskentelee liikkeen aikana.
Kun keskivartaloon kohdistuva lilkekuorma on raskas, on tarkeaa, etta suojamme rankaamme tehokkaasti
keskivartalon lihaksia kdyttamalla. Keskivartalon lihasten tehtdvdana on suojata ja tukea selkarankamme
kuormittavan liikesuorituksen aikana. Lihastyo on niin sanotusti paikallaan pitdavaa ja asentoa yllapitavaa
lihastyotd tdman tydn suorittaa pdasadntoisesti vahvat pinnalliset lihakset.

Kun keksivartaloon kohdistuva liikekuorma on
S kevyt, pystymme hyddyntamaan keskivartalon lihaksistoa
monipuolisen rytmisesti ja vaihtelevasti tyoroolista toiseen
taivutuksista, ojennuksiin ja kertoihin. Kun liikesuunnat ja
asennot vaihtuvat rytmisesti, joutuu selkdrangan syvat liiketta
kontrolloivat lihakset myos liikkeeseen mukaan aktiivisesti ja
rytmisesti.  Keskivartalon  rytminen ja  monipuolinen
harjoittaminen parantaa keksivartalon lihasten tydskentelya ja
toiminnallisuutta tehokkaasti.

Keskivartalossamme on suuri lihasmassa. Kun vatsa- ja
selkalihakset saadaan liikkeelle rytmiseen ja vuoro vaikutteiseen
tyoskentelyyn  tehostuu  toimintakyvyn  rinnalla  myos
aineenvaihduntaamme. Keskivartalomme tarvitsee siis asentoa
yllapitavaa ja toiminnallista harjoitusta. On hyva ymmartas, ettei
kovilla kuormilla harjoittelu kehita keskivartalon
toiminnallisuutta. Keskivartalon toiminnallinen harjoittelu on
turvallista silloin, kun liikekuorma on kevyt.

SPORTTIUS- ohjelmissa keskivartalon tyoskentelya
hyodynnetddan monin eritavoin yhdistelmad harjoitteissa.
Yhdistelma harjoitteisiin saadaan mukaan kevyt vastus ja
rytmikkyyttd, kun harjoitteisiin mukaan liitetddan X- Sporttius
vdlinen. X- Sporttiuksen tarkoituksena on antaa harjoitteisiin
kevytvastus. Lisdksi sen tarkoitus on auttaa rytmisten liikkeiden
Sisempi hahmottamisessa.

m’ vinovatsalihas
. Ulompi Keskivartalon yksi suurimmista tehtavista on yllapitaa kechomme
./ ,//t‘ vinovatsalinas ryhtia ja tasapinoa, jotta voimme harjoittaa tdtd ominaisuutta
/. SPORTTIUS- ohjelman aikana niin yksi X- Sporttiuksen tehtavista
\--\. ' ' on horjuttaa keksivartalon tyoskentelya niin, ettd keskivartalon
3 A\ // lihakset, joutuvat korjaamaan tai yllapitdmaan asentoa.

Mitda enemman horjahtelemme harjoitteiden aikana sitd, enemman keskivartalomme joutuu tekemaan tyota
tasapinon ja asennon yllapitamisen eteen. Mitd paremmin pystymme rytmista liiketta hallitsemaan, sita
tehokkaammin keksivartalon lihakset (selki-/vatsalihakset) toimivat yhteisty6ssa keskenaan.
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Tasséa toinen hyva syy harjoittaa SPORTTIUS - ohjelmaa lajia varten suunnitellun X-
Sporttiuksella. X- Sporttius ohjaa ja rytmittaa harjoitteita, jolloin
harjoitteiden tekeminen on turvallista ja tehostuu. Lisdksi X- Sporttiuksen ansiosta
rytmistenliikkeiden hahmottaminen on helpompaa.

X- Sporttius tekee harjoittelusta vaivatonta.

SPORTTIUS- ohjelman harjoitteet perustuvat liikeyhdistelmien
ja perusliikkeiden saumattomaan yhdistamiseen v. X- Sporttius
mahdollistaa liikkeesta liikkeeseen siirtymisen vaivatta ja
joustavasti harjoituspattereiden sisalla. Nain harjoittelusta
saadaan monipuolista, vaihtelevaa, rymistd, palkitsevaa ja
motivoivaa.

X- Sporttius yllattaa tekijansa tehokkuudellaan, helppoudellaan
ja monipuolisuudellaan. Tassa siis kolmas syy harjoittaa
SPORTTIUS- ohjelmaa lajia varten suunnitelulla X- Sporttius
valineella.

SPORTTIUS on suunniteltu harjoittamaan nimenomaan
kehomme toiminnallisuutta ja rytmisyytta ja sita varten on
suunniteltu harjoitusvalinen X- Sporttius, jotta harjoittelussa
saadaan mahdollisimman hyvin hyddynnettava lihasten
rytmiikka ja keskinaista vuorovaikutusta.




