


- ‘ .“* f“"
Metsaliikuntaopas
kaikkiin vuodenaikoihin

A S

.

* Johdanto 3
 Tassa oppaassa 4
* Perusteluja )
e Varustevinkit ja turvallisuus 6 F
y * Vuodenaikojen vaihtelu 7
* Luonnonsuojelu 7 ‘
» Ohjaajalle 8 :
* Kuinka kaytat metsaliikuntaopasta 9 '
j * Harjoitteiden annostelu 11
¢ * Liikepankki ja harjoitusohjelmat: 13
* Erilaisia lihasvoimaharjoitteita 14
* Haasta - helpota vinkkeja 15 :
| » Talvisia lihasvoimaharjoitteita lisdpainolla ja
-valineella 16 L
)
Y + Harjoitusohjelmat: E
* Perus- ja kestovoima 17 R
« Nopeusvoima 18 |
* Lihasmassa ja maksimivoima 19
s * Intervalliharjoittelu 20
i+ Liikkuvuusharjoittelu 21
;- Tasapainoharjoittelu 22
* Kokonaisvaltainen harjoitus, esimerkkiohjelma 23

Keskeisia lahteita




Metsaliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

Johdanto .

Tama Metsaliikuntaopas on osa Suomen
suurimmalle ulkoilujarjestd Suomen Latu
ry:lle tekemaamme fysioterapian
opinnaytetyota. Annamme nayttoon
| perustuvaa tietoa metséaliikunnan helposta
1 saavutettavuudesta ja sen lukuisista

hyvista vaikutuksista fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen.
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Annamme kaytannon ohjeita ja vinkkeja,
| pienen liikepankin, seka esimerkkiohjelmia ¢
metsaliikunnan mielekkaaseen ja

vaikuttavaan toteuttamiseen. i

: Kuntoilu metséssa on paitsi hauskaa, myos §
: helposti saavutettavaa, tehokasta, |
terveytta edistavaa ja ilmaista.

Toivomme, etta taman oppaan avulla
sinakin innostut metsaliikunnasta!
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1 Metsaliikuntaopas kaikkiin Jb,
- vuodenaikoihin |
Metsassa vol hiihtaa, polkujuosta,
i vaeltaa ja patikoida. Voi poimia i

marjoja, villiyrtteja ja sienia.
Kaikki se on hyvaa liikuntaa.

Metsassa vol harrastaa myos
tavoitteellista kuntoliikuntaa.

Tassa oppaassa keskitymme ,
paaosin kuntosalityyppiseen [

kehonpainoharjoitteluun metsassa. ’
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Lilkkunta ja luonto E

tekevat hyvaa terveydelle.
Molemmat ehkaisevat monia sairauksia, §
kuntouttavat ja

i nopeuttavat paranemista [
' monista sairauksista.

Liikunta parantaa unta, auttaa
palautumaan ja pysymaan tyokykyisena.

Vahankin lilkuntaa on aina parempi,
kuin el lainkaan liikuntaa. \

Pienikin hetki metsassa vaikuttaa!
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Metsaliikuntaopas kalkkun

vuodena|k0|h|n

|

Kuntoilun ohella metsassa liikkuessa voi
nauttia luonnon aanista, tuoksuista,
tunnusta ja maisemasta. Voi havainnoida
vuodenaikojen ja saatilojen vaihteluja ja
antaa itselleen hyvaa tekevan tauon
perusarjen keskelle.

Luonnossa oleilu laskee verenpainetta.
Metsa rentouttaa, tyynnyttaa ja rauhoittaa.

Elinvoimaisuuden tunne lisaantyy
oleskellessa metsassa.

2

‘e

Joskus saattaa tuntua silta, ettei ole aikaa
tai energiaa lahtea arjen kiireen keskella
harrastamaan liikuntaa.

Voi olla vaikeuksia saada lastenhoitajaa,
terveydentila voi estaa ryhmassa
litkkumisen, tai voi kaivata omaa rauhaa.

Kuntoilu metsassa on tehokasta,
terveytta edistavaa ja ilmaista,

ja metsaan voi ottaa lapset mukaan.




Metsaliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

Varustevinkit ja turvallisuus

M AR Y & vy "
Suomessa jokaisen lahella on ainakin jonkinlainen
metsa tai metsikko — luonnon oma kuntosali.
Metsassa liikkuminen on helppoa; et tarvitse valttamatta muita
varusteita kuin vuodenaikaan ja saatilaan sopivat vaatteet,
liukkaalla nastakengat tms., seka pimealla otsalampun. ,,
Turvallisuussyista juomapullo, ensiapupakkaus ja }

ladattu puhelin on hyva olla mukana.
vlt "“; . y

) 35 ¢
. ;R . o !
'\v_ Co~stb

PIAY

¥ Liukkaalla
nastakengét tms

)
>

F 2

o

,)‘

Tayteen ladattu A
k‘-'&‘ pUhelm

- <“c:v % “
% Talvella pulkka

¥ tai liukuri ,-—; g

S ) fw
i g N R E R I A
i},‘*« \"{ 4F ‘n\ v ' " o
L e ¥ .Y ¢ ’f
~ 1% - 5,.,..‘.' g ’ =
N * s f

e ;;).‘ 5 .»"7'*."; ?
37-:, & di 4 ’ ". ¥

o e | L5 2 e
%: < _
2 g

=

Tavallisista rautakaupoista
‘_ metritavarana saatava,
n. 3-4 metrin pituinen sormenpaksuinen
koysi on edullinen ja hyva, treenia
monipuolistava lisa varusteisiin.

N N 9 ~;‘£ r "=
& .\ N o N \.’

2 Y




------

Metsiliikuntaopas kaikkiin
vuodenaikoihin

Metsassa voi tehda todella monenlaisia
tavoitteellisiakin harjoitteita, vain
mielikuvitus on rajana metsassa kuntoilulle.

Vuodenaikojen vaihtelu tuo oman
mausteensa pohjoismaiseen
metsaharjoitteluun. Metsassa voi liikkua
kaikkina vuodenaikoina, kunhan huomioi
turvallisuusnakokulman ja
varustautuu saanmukaisesti.

Talvella lumi, paksut vaatteet ja
painavammat jalkineet tuovat kulkemiseen
lisavastusta, ja liukkautta voi hyodyntaa
esimerkiksi ottamalla pulkan tai liukurin
mukaan joitakin liikkeita varten.
Lumesta saa tehtya myos lisapainot.

Luonnonsuojelunakokulmasta pitaa
muistaa katsoa mihin astuu,
| parasta olisi pysya poluilla. Luontoon ei
: jateta muuta kuin jalanjaljet.
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Metsaliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

Ohjaajalle

N

{ Muista ja muistuta, etta asiakas on paikalla |

Liikunnan ohjaus vaatii tietotaidon lisaksi
suunnittelua, tarkkaavaisuutta ja tunnealya.

Suunnittele ohjauksesi etukateen,
mutta ole valmis joustamaan ja
muuttamaan suunnitelmaa
tarpeen mukaan.

L \

Jos ohjaat ryhmaa, mieti etukateen
strategiat, jos ihmisia tuleekin paljon
enemman tai erikuntoisia, kuin oletat.

Muista turvallisuus — mieti mahdolliset riskit |
ja ota ensiapupakkaus, ylimaarainen
vesipullo ja ladattu puhelin mukaan!

Mieti ja kokeile kaytannossa kevyemmat /
helpommat, ja raskaammat/ |
haastavammat versiot ja tekotavat liikkeista.

Nayta tai ainakin selita ohjatessasi
heti alussa variaatiot.

itseaan, ei ohjaajaa varten. Kannusta ja
tsemppaa, mutta salli tarvittaessa
hitaampi vauhti ja vahemmat toistot.
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etséliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

Kuinka kaytat
Metsaliikuntaopasta
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Tassa oppaassa esitellaan ensin erilaisia
! lilkkeita ja annetaan vinkkeja keinoista, joilla |
| litkkkeita saa helpommaksi tai kevyemmaksi /|
haastavammaksi tai raskaammaksi.

Aina lilkkepankin jalkeen tulee
esimerkkiohjelma esiteltyja
liikkeita kayttaen.

1 Voit myos yhdistaa ohjelmien liikkeita
vapaasti ja koostaa niista

Tl N E . L

juuri sinulle sopivan metsatreenin.
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Metsalukuntaopas kaikkiin vuodena|k0|h|n

Kuinka kaytat
Metsaliikuntaopasta
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Tassa oppaassa on viisi eri /
voimaharjoitusohjelmaa: perus- ja
kestovoima-, nopeusvoima-,
lihasmassaa kehittava- ja
maksimivoimaharjoitusohjelmat. Naiden
lisaksi on yksi intervalliharjoitus.

Voimaharjoitusten jalkeen oppaassa on

lilkkuvuusliikkeita ja esimerkkiohjelma
liikkuvuuden kehittamiseen.
Liikkuvuusosion jalkeen seuraa .
tasapainoa kehittavia liikkeita.
| Viimeinen esimerkkiohjelma on yhdistelma,
jossa on tasapainoliikkeita, |

kuntopiirityyppinen voimaharjoitus, ja  §
liikkkuvuusharjoitus. :
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Metsaliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

Harjoitteiden annostelu

| - Kuinka paljon on tarpeeksi?
i

Lihasvoimaharjoittelua tulee tehda ainakin
kaksi kertaa viikossa, mielellaan useamminkin. |

Metsassa voi kehittaa hengitys- ja

| verenkiertoelimiston kuntoa ja lihasvoimaa.

Perusvoimaharjoittelun lisaksi voi kehittaa
kesto- ja nopeusvoimaa, seka lisata
lihasmassaa. Varsinkin vahemman

liikkuneilla myos maksimivoima kehittyy.

—orT—

Metsassa vol toteuttaa myos
lilkkuvuus- ja tasapainoharjoittelua.
Jo metsassa kulkeminen itsessaan F

kehittaa tasapainoa.

D eeinen

s
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Yleisten terveyttaedistavien
liikuntasuositusten mukainen

peruslihasvoimaharjoittelu toteutetaan
tekemalla pari kolme 8-12 toiston
liilkesarjaa / liikke, mika on tyypillista
myos fysioterapiassa toteutettavassa
terapeuttisessa harjoittelussa.
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Metsaliikuntaopas kaikkiin vuodenaikoihin

‘ Harjoitteiden annostelu

Perusvoimaa kehitetaan
tekemalla 2-4 liikesarjaa, joissa jokaista
valittua liiketta tehdaan 8-12 toistoa.

. Kestovoima kehittyy tekemalla useita yli 15
toiston litkesarjoja; myos kuntopiirimainen
1 Jjaintervalliharjoittelu onnistuu metsassa.

Lihasmassa kasvaa tekemalla
raskaalla kuormalla 3-6 liikesarjaa,
jokaisessa 8-20 toistoa.

| Maksimivoima kehittyy parhaiten lyhyilla 2-
| 6 toiston sarjoilla niin raskaalla kuormalla,
1 etta viimeinen hadin tuskin enaa nousee.
Sarjoja tehdaan 2-6 ja sarjatauot ovat pitkia.

lilkkeet maksimaalisella nopeudella 2-5 x
2-5 toistoa kerrallaan. Sarjatauot ovat pitkia.

«

Sarjataukojen aikana voi vaikkapa

I kavella rennosti metsassa, ravistella raajoja, |

hengitella hyvaa metsailmaa, ;
ihailla ymparistoa.

— Kuinka paljon on tarpeeksi?

: Nopeusvoimaa saadaan lisattya tekemalla |
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Erilaisia
lihasvoimaharjoitteita

Monet harjoitteet kehittavat myos
kehonhallintaa ja tasapainoa
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Vetoliikkeita Tyontoliikkeita Selkalihasliikkeet
Vahvistavat Vahvistavat Vahvistavat vartalon
kasivarsien rintakehan ja ojentajalihaksia seka
koukistaja- ja kasivarsien pakaralihaksia.
selkalihaksia. ojentajalihaksia.

Vatsalihasliikkeita
Vahvistavat vartalon koukistajalihaksia.

14



Haasta - helpota

Tekniikkavinkkeja, seka keinoja keventaa
tai tehda lilkkeista raskaampia

Kyykyissa aina polvet varpaiden suuntaan.
Kyykky on raskaampi, kun kyykkaat matalammalle. Puunrungosta
kiinnipitamalla saat samalla hyvaa liiketta olkaniveliin ja uskallat

vieda peppua taakse. Askelkyykky kevenee nostamalla etummaista

jalkaa korkeammalle, esimerkiksi kiven paalle, ja on
raskaampi, jos takajalka on korokkeella.

Veto-, eli soutuliike on
1| raskaampi, jos koysi on pidempi,
 jolloin vipuvarsi pitenee. Samoin
% veto suoraan ylhaalts - esim.
leuanveto - on raskaampi kuin
suoraan edesta.

Tyonto- eli punnerrusliikkeet ovat Vatsalihasliike on raskaampi

sitd kevyempid, mitd ylempéna suurella liikeradalla, ja
ylaraajat ovat suhteessa taaemmaksi nojautuen.
varpaisiin, ja painvastoin. Pystymmassa asennossa ja
pienemmin liikeradoin
Tasapainon tukena voi liikke kevenee.

tarvittaessa kayttaa puuta. 15




Talvisia lihasvoima-
harjoitteita lisapainolla
ja -valineilla

4 o
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Ojentajapunnerrus lumipallolla
vahvistaa kyynarpaata ojentavia
lihaksia: ojenna ja koukista
kyynarpaita, pyri koskettamaan
painolla niskaa tai ylaselkaa.

Lumipal-
losta saat
hyvan
lisapainon
lihaksia
haasta-
maan.

X

Yhdella jalalla haastavampi
maastaveto vahvistaa etenkin
pakaroita ja reiden takaosia.
Pida selka suorana!

Pystypunnerrus vahvistaa
kasivarsien ja hartian seudun
lihaksia. Tyonna paino
rinnalta suoraan ylos.

Reiden takaosat
vahvistuvat liukuri

Voit yhdistaa liikkeen

e |

kyykkyyn.
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harteiden alla: veda ja
tyonna vartaloa
koukistamalla ja
ojentamalla polvia lantio
kohotettuna.

Vatsalihasliikkeita voi tehda pulkka
jalkojen alla: veda keho etunojasta
karhuasentoon. Polvien

koukistus keventaa liiketta.



Perus- ja kestovoima
-harjoitteluohjelmat

Peruslihasvoima-
harjoitteessa tee
jokaista liiketta 8-
12 toistoa. Tama
on yksi sarja. Voit
tehda 2-4 tallaista
8-12 toiston sarjaa.
Pida pieni tauko

— = sarjojen valilla. . ' -
Kyykky Askelkyykky
Jos pidat kiinni Siirry sitten Tarvittaessa voit pitaa
puunrungosta, saat hyvaa seuraavaan tukea esimerkiksi
liiketta olkaniveliin. liikkeeseen ja tee puunrungosta.

sitakin 2-4 sarjaa,
joissa 8-12 toistoa.

Halutessasi voit yhdistaa
punnerruksen ja aukikierron.

Ohjelmissa on
ensin suurimpien
lihasryhmien
liikkeet, mika tekee
harjoittelusta
turvallisempaa ja
tehokkaampaa.

Kay kaikki liikkeet
vastaavalla tavalla
lapi. Liikkeiden
valilla voit vaikka
kuljeskella
metsassa &
eteenpain. "

Selkalihasliike

Kestovoimaharjoittelussa voit
kayttaa samoja liikkeita tehden
pitkia, yli 15 toiston sarjoja niin
monta sarjaa kuin jaksat.
Harjoituksen voi tehda myos
kuntopiirina: Tee yksi sarja
jokaista liiketta, ja toista koko
kierros niin monta kertaa kuin
jaksat, esimerkiksi 3-6 kierrosta.

D S

Vatsalihasliike

17



Nopeusvoimaharjoittelu

Turvallisuussyista toistoja vain sen verran,
kuin pystyt hyvalla tekniikalla tekemaan.

Nopeusvoima
kehittyy tekemalla
2-5 toistoa
mahdollisimman
nopeastija
“rajahtavasti”.

Toista sarja 2-5
kertaa.

A

Askelkyykkkyhyppy

Vaihda jalkojen paikkaa ilmassa

P i
b

Kyykysta hyppy

Ponnista kovaa ja korkealle

Ohjelmissa on 3
ensin suurimpien i
lihasryhmien '
liikkeet, mika
tekee

harjoittelusta SERERS,
| turvallisempaajal = & .
. tehokkaampaa. |°

Punnerrus ilmaan asti Vauhtipystypunnerrus
ponnistaen lumipallon, repun, tai muun
painon kanssa

Soutuliike nopealla vedolla Nopea maastaveto yhdella tai
— jarruta vauhtia kahdella jalalla seisten
paastaessasi kasivarret
takaisin suoriksi.

Pida sarjojen valilla pitka palautumistauko.
Sen aikana voit vaikka kavella metsassa.

18




Lihasmassa- ja
maksimivoimaharjoittelu
onnistuu talvella

Turvallisuussyista toistoja vain sen verran,
kum pystyt hyvalla tekniikalla tekemaan

Tee itsellesi
lumipallosta
sopiva paino!

Lihasmassaa

& = lisaat tekemalla i
Kyykky + AT Askelkyykky paino

valitsemaasi liiketta li

3-6 sarjaa, 8-20 sylissa

toistoa jokaisessa

sarjassa.

Maksimivoima
kehittyy tekemalla
2-6 niin raskasta
sarjaa, etta jaksat
yhtajaksoisesti
tehda vain 2-6
toistoa.

Pida kummassakin
harjoitteessa

sarjojen valilla pitka |
palautumistauko.

Ojentajapunnerrus
lumipallolla

Vatsalihasrutistus Reiden takaosat



Intervalliharjoittelu
kehittaa erityisen hyvin myos hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa

1. Kyykky /

7. Soutuliike

Intervalliharjoittelussa
vuorotellen nostetaan
ja lasketaan syketta.

Intervalliharjoituksen
voi tehda monella eri
tavalla, yhdella tai
useammalla liikkeella
ja monessa etri
harjoitustyypissa.
Intervalliharjoittelua
kaytetaan myos
esimerkiksi
juoksuharjoituksissa.

Tassa esimerkki-
ohjelmassa
vuorotellaan
sykkeennosto- ja
lihaskuntoliikkeiden
valilla lisaamalla
lihaskuntoliikkeiden
valeihin syketta
kunnolla nostavia
liikkkeita, esimerkiksi
hyppyja ja juoksuja.

Tee jokaista liiketta
20-45 sekuntia ja siirry
heti seuraavaan
liikkkeeseen. Pida
kierroksen jalkeen 2-5
min tauko.

Tee niin monta
kierrosta kuin hyvalla
tekniikalla jaksat.

2. Burpee
(kyykky — painmakuu
— kyykky —ylos)

6. Haara-perus -
hyppy

Huomioi kuntotaso; kun toiselle sykkeennostoksi
riittaa reipas kavely, joku toinen tarvitsee rankan
burpee-liikkeen saavuttaakseen vastaavan
sykkeen nousun. Voit tassa harjoituksessa valita
sykkeennostoliikkeet oman kuntotason ja omien

mieltymystesi mukaan.
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Liikkuvuusharjoitteita

Lilkkuvuuden kehittamiseksi yhta liiketta
kannattaa tehda 10-30 sekunnin jaksoissa
yhteensa 90 sekuntia.

Voit tehda kahta liiketta vuorotellen.
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Rankaa notkistavi, rintakehan, kylkiehnﬂ, selén,olpéidn,

kasivarsien ja alaraajojen takaosan lihasten venytysliikkeita.

Pakaralihasten, seka reiden Lonkan koukistajan- ja reiden
etuosan lihasten venytys. takaosan lihasten venytys.

& ‘ ;‘j:“,:" :

Roikkuminen

Rintakehz?n ja Kob.ra-”ja“karhuasennot venyttas
gtuolkapalden vetristavat vartaloa koko ylaraajojen ja
lihasten venytys. matkaltaan.

vartalon lihaksia
ja parantaa
olkapaiden
liikkuvuutta.



Erilaisia tasapainoa
kehittavia harjoitteita

Jo metsassa kavely kehittaa tasapainoa!

Koita pysya 30-60 sekuntia kussakin liikkeessa!

Tasapainoilu kaatuneen puun
runkoa pitkin kavellen.

T QN8 SR P

Kehonhallintaa ja voimaa
tukipintaa pienentamalla:
Etunojasta sivuttain yhden
ylaraajan ja jalkojen
varaan.
Haasteellisemmassa
versiossa nosta myos
toinen jalka ilmaan!

Kehonhallintaa ja tasapainoilua yhdella jalalla seisten.
Huomioi erilaisen alustan tarjoamat haasteet.

22



Kokonaisvaltainen
harjoitus

esimerkkiohjelma

Verryttelyna kavele tai holkkaa metsassa. Kun huomaat sopivan
kaatuneen puunrungon, kavele sita pitkin muutaman kerran
edestakaisin. Kokeile yhdella jalalla seisomista
ainakin kerran kummallakin jalalla. Pysytko 30 sekuntia?
Onnistuuko sama, jos nouset kivelle
tai lilkkutat ilmassa olevaa jalkaa?

Etsi metsasta hyvat kohdat kuntopiirin liikkeille: Sopivan vahva
puu soutuliikkeita varten, sopivan korkuinen kivi, kaatunut
puun runko tai muuten sopiva maaston muoto punnerruksiasi
varten. Voit kavella tai holkata pisteelta toiselle.
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Punnerrus +

avaus 3x10
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Vatsalihasliike 3x10
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3x10 L .
”Puunhalaaja”

Tee kaikki kuntopiirin liikkkeet 2-
3 kierrosta ja kokeile sitten
”puunhalaaja”-liiketta.
Kauanko pysyt?

Tee treenin loppuun viela
yksi kierros
liikkkuvuusharjoitteita
sivulta 20.
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