Miksi voimaa pitaisi
harjoitella?

- vinkit oikein
treenaamiseen







Miksi voimaa pitaisi harjoitella?

e Tuki- ja lilkuntaelimiston vammojen ja sairauksien ennaltaehkaisy seka kuntoutus
e Lihastasapainon ja ryhdin parantuminen
e Painonhallinta, sydansairauksien hoito, 2.tyypin diabeteksen ehkaisy & hoitotasapaino

Nuoret:
— Kehontuntemuksen, minakuvan ja itsetunnon parantuminen
Tyoikaiset:
— Suunnitelmallinen ja monipuolinen voimaharjoittelu vahentaa sairauspoissaoloja
seka ennaltaehkadisee ennenaikaista elakditymista
— 90 % on jossain vaiheessa tyduraansa sairaslomalla selkavaivoista
lkaantyneet:

— Toimintakyvyn sdilyttaminen pidempadn - itsenaisesti kotioloissa 10-20 vuotta
ikatoveriaan pidempaan

— 50-vuotias on menettanyt lihasmassastaan noin 10% ja 70-vuotias noin 40% —>
naisilla nopeampaa kuin miehilla




Vinkit oikeanlaiseen
voimaharjoitteluun

Lilkkuvuus kuntoon voimaharjoittelulla

oikein suoritettu voimaharjoittelu parantaa liikkuvuutta, joka
on edellytys suurempien kuormien lisaamiseen

Ei yksin maaralla vaan pikemminkin laadulla
oikealla tekniikalla ennaltaehkaistaan vammoja

Monipuolisuutta perusliikkeilla

hyvin tehtyna perusliikkeet riittavat monen liikkuja
tavoitteiden saavuttamiseksi ja jo pienet muutokset niissa
monipuolistavat harjoittelua



Liikkuvuus

Yksilollinen ominaisuus, mika koostuu nivelten
lilkkuvuudesta, lihasten ja nivelta ymparoivien kudosten
venyvyydesta

* Oikein suoritettu voimaharjoittelu parantaa liikkuvuutta

e Hyva liikkuvuus on edellytys laajoihin liikeratoihin
voimaharjoittelussa

* Laajat liikeradat mahdollistavat lihaksen monipuolisen seka
oikea-aikaisen toiminnan liikkeessa

e Elastinen lihas = vahva lihas
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Laatu

* Harjoituskertoja tarkeampaa on laatu ja oikeat
suoritustekniikat

* Oikeat suoritustekniikat tehostavat voimaharjoittelua ja
ennaltaehkaisevat vammoja

* Tekniikkaharjoittelu on loistava tapa harjoitella
kestovoimaa, joka on voimaharjoittelun pohja

A. Nosto turvallinen
B. & C. Selan rakenteisiin
kaksinkertainen virheellinen paine




Perusliikkeet

* Perusliikkeet oikein tehtyna riittavat monen liikkujan
tavoitteisiin ja ovat tehokasta voimaharjoittelua

* Harjoitusohjelmaan valittavat perusliikkeet:
* Kyykky, maastaveto, punnerrukset, leuanveto seka monipuoliset
voimakeskuksen harjoitteet

* Jo pienetkin muutokset (valine, rytmi, liikerata) naihin harjoitteisiin
tuovat sopivasti adaptaatiota voimaharjoitteluun ja taten tehostavat

harjoittelua entisestaan
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