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Litkunnasta
hauskasti ja
rennosti

Suomalaisten perusongel-

mana on heikko lihaskunto ja huono
ryhti. Erityiset ongelmakohdat I6ytyvat
taalta: lantion lihakset, nilkat, polvet,
pohjelihakset, alaselki ja hartianseudun
lihakset. Miten olisi olohuonejumppa
normaalin litkunnan lisdksi antamaan
lisda tehokkuutta, turvallisuutta ja kehon
hallintaa?

Christerin olohuoneliikunta

Istuminen

muurahaispesassa

Tamé4 on paras mahdollinen ryhtid paran-
tava liike. Kuvittele, ettd olohuoneen
nurkassa on muurahaispesi. Viahan
matkan péddssa on pieni metsdlampi.
Ehké keittiossi. Istuessasi muurahais-
pesésséd tunnet miten takapuolessa pis-
telee. Lahdet reippaasti astellen kohti
vilvoittavaa metsdlampea. Matkalla sinne
huiskutat muurahaisia pois takapuolesta-
si. Silloin vedéat vaistomaisesti olkapaat
taakse ja astelet ylvaésti ja ripeésti eteen-
pain. Kadulla tepastellessasi voit muistel-
la muurahaispeséési, mutta takapuolen
ronkkiminen voi herdttdsd mielipahaa
joissakin thmisissé, joten tyydy vain olka-
pédiden vetdmiseen taakse.

Kavelytripling

Olohuoneessa seinét ovat niin 1dhelld
toisiaan. Siksi liikunta sisétiloissa saa
mieluusti koostua hyvin lyhyista askel-
luksista. Kavele hyvalla ryhdilld askel-
taen yli koko jalkapohjan kantapaastéa
varpaisiin suuntautuvalla liikkeelld. Ota
noin puolen jalanmitan pituisia askeleita.
Valilla kévelet hitaasti, valilla hyvin
tihedlla rytmilld. Kehittd4 erityisesti
nilkan pienié lihasryhmié.

Kavelya varpailla

ja kantapailla

Nyt on tarkoitus treenata kansallisbaletin
paasykokeisiin. Ota tavaksi kavelld aina
varpaillasi esimerkiksi keittioon ja keit-
tiostd takaisin olohuoneeseen kantapait-
tesi varassa. Kun péivian mittaan tulee
riittdvéasti varvas- ja kantapadkavelyn

toistoja, se kehittda pohkeitten voimata-
soa kummasti.

Pyorailya uutisten ajaksi
Istahtaessasi mukavaan nojatuoliisi esi-
merkiksi katsoaksesi illan uutisldhetysté,
ota tavaksi pyorittda jalkojasi ilmassa
ikd#n kuin ajaisit polkupyoralla. Toden-
nikoisesti et ensimmaiselld yrittdmalla
jaksa pyorailla koko uutislahetyksen ajan.
Mutta sinnikkéaésti harjoitellen, tulee se
ilta vastaan, jolloin Kympin uutisten ajan
jaksat koko ajan pyorailla. Palkitse itsesi
silloin l1dhtemalla ”lentoon” urheiluosuu-
den ajaksi, eli heiluta voimakkaasti késia
samalla kun poljet pyorda. Liike kehittaa
selké-, vatsa- ja reisilihaksia. Tavoittele
six-packia kesaksi!

Hartioiden pyoéritys
Hartioiden py6ritys molempiin suuntiin
laajoine liikeratoineen on jokapéaividinen
kuntotreeni. Hauskaksi pyorityksen saa
kuuntelemalla kireiden lihasten rutinaa.
Kun riittdvan pitkdin ja kuukausikaupal-
la saavutetulla rutiinilla hartioitaan
pyorittelee, voi joutua ihmetteleméén
minne kireét ja kivuliaat niskalihakset
ovat hdvinneet. Rutinakin on vaimentu-
nut, ainakin se olkapaisti tuleva. Liiketta
voi tehostaa tarkkailemalla sddnnollisesti
liioitelluin pddn kaannoksin “kuka on
takana?”. Perhe-elami saadaan kukois-
tamaan jos perheenjisenet istuvat selin
toisiinsa. Aina kun on asiaa, joutuu kéin-
tamaan paata.

Hampaiden harjaus

Toinen koko perheen mukava projekti on
harjata hampaat yhdessé seuraavasti.
Kun harja menee oikealle, noustaan var-
paille. Harjan litkkuessa vasempaan
suuntaan, ollaan kantapéiden varassa.
Hampaiden harjauksesta tulee silloin
noin nelja minuuttia kestavéa nilkkatree-
ni, jossa hampaat tulevat puhtaan
valkoisiksi ja nilkkavoimat kasvavat.
Sdhkéhammasharjaa kaytettiessa,
nilkoilla litkutaan sivusuunnassa edes-
takaisin. Vaari voi tekohampaansa pistda
vesilasiin ja viedd sen mitd mielikuvituk-
sellisimpaan paikkaan. Koko perhe saa

mukavasti litkuntaa kun etsivdt aamulla
vaarin piilottamaa ja unohtamaa vesila-
sia, jossa on hé&nen hampaansa.

”Se seisoo sittenkin”

Niin, tassi el tarkoiteta "sen” seisomista.
Tarkoitus on seisté toisen jalan varassa
mahdollisimman pitkdan. Samalla voi
vetdd vapaan jalan koukkuun, suoristaa
toviksi suoraan eteen ja viedéd sitten ro-
hkeasti sivulle. Tama kehittéé tasapaino-
taitoa ja lisaé jalkalihasten voimaa. Olo-
huoneen lisdksi voi seisomista suositella
linja-autopysékill4, influenssarokotusta
odottaessa, kaupan kassajonossa jne.

Kevyet punnerrukset
Kehotus tehda 50 punnerrusta suorille
kasille lattiatasolla johtaa yleensa
epduskoiseen protestiin. Mutta tree-
naamalla tatd suoritusta varten kuten
huippu-urheilijat, voimme jokainen on-
nistua téssid. Hakeudu olohuoneen péy-
din kohdalle. Asetu 60 cm paédhéan poy-
désti. Laskeudu poydéan varaan késillasi
ja tee 50 punnerrusta. Seuraavalla viikol-
la siirryt 5 cm kauemmaksi poydéasta,
sitten taas viikon kuluttua saman verran
kauemmaksi, kunnes koittaa se paiva,
jolloin kétesi eivit endd ylety poydan
pintaan. Laskeudu silloin lattian varaan
ja tee ne 50 punnerrusta lattiatasolta!
Kuukausien ja mahdollisesti vuosien sin-
nikés harjoittelu palkitaan tietenkin su-
vun kesédjuhlilla esittdmalléasi bravuuri-
numerolla: 100 punnerrusta lattiatasolta
kaikki lapsenlapset selédssa!

Keksikia lisdé olohuoneessa suoritetta-
via liikkeita. Litkunta on hauskaa!
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