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1. JOHDANTO

Valonia, Turun joukkoliikenne Foli ja Turun AMK ovat mukana Green Silver Age Mo-
bility-hankkeessa, jossa tarkoituksena on edistaa siirtymista ymparistoystavallisem-
paan liikkumiseen vanhusvaeston erityistarpeet huomioiden. Follariprojekti on hank-
keeseen liittyva mentorointimallin kokeilu, jossa ikdihmiset tutustuvat kaupunkipyo-

rien kayttdon nuorten opastuksella.

Follariprojektin tavoitteena on rohkaista ikdihmisia kayttdmaan Turun seudullisen
joukkoliikenteen Fdlin kaupunkipyoria eli Foéllareita ja ndin edistaa kestavaa liikku-
mista kaupungissa seka samalla rohkaista osallistujia liikunnalliseen arkeen. Fy-
sioterapeuttiopiskelijoina olemme mukana projektissa havainnoimassa idkkaiden-
pyorailyd, opastamassa osallistujia turvalliseen pyorailyyn esimerkiksi neuvomalla
pyorailyergonomiaan liittyvisséd asioissa ja polkupydran saatamisessa jokaiselle
osallistujalle sopivaksi. Projektin on tarkoitus kartoittaa kaupunkipydrien soveltu-
vuutta iakkddmmalle vaestolle ja tuottaa tietoa kaupunkipyorailyn vaatimista fyysi-
sista edellytyksista seka pyorailysta elpymisesta, erityisesti ikdihmisten osalta sekéa

palveluntarjoajalle etta kayttajille.
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2. TAUSTA

2.1 Teoriatietoa pyorailysta

Pyorailyssa on tarkeaa kiinnittdd huomiota ergonomiseen pyoérailyasentoon, jotta val-
tytdan mahdollisilta tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoilta, joita huono pyd6railyasento voi
aiheuttaa. Hyvalla ajoasennolla voidaan ehkéista etenkin niska-hartia- ja alaselka-
vaivoja. Hyvéassa ajoasennossa pyorailijalla on tukeva, mutta ei puristava ote ohjaus-
tangosta, kyynarpaat ovat hieman koukussa, rintakeh& avoin ja hartiat rennot. Niska
ja paa jatkavat vartalon linjaa ja katse on suuntautunut eteenpain. Jalkojen tehtava
on pitaa ylla tasaista, pydrittavaa liiketta - ei vain painaa polkimia alaspéain. Hyvaa
polkemisergonomiaa tukevat polkimiin kiinnitettavat pyorailykengét tai varvaskoukut.
Jos néaita apuvalineita ei ole saatavilla, kannattaa polkemisessa kayttaa riittavan ke-
vytta vaihdetta, jotta polkeminen ei rasittaisi nivelid ja uuvuttaisi pydréailijaa liian no-
peasti. (UKK-instituutti 2018.) Lisaksi polvilumpioiden tulisi linjautua samaan suun-
taan isovarpaan kanssa, jotta mahdollisilta virheasennon aiheuttamilta polvivaivoilta

voidaan valttya (Rantala 2014).

Jotta hyva, ergonominen ajoasento olisi helppo sailyttaa ajon aikana, polkupy®ran
tulee olla pydréilijalle sopivan kokoinen ja omien mittojen mukaan saadetty. Pyodran
rungon tulee olla oikean kokoinen, silla liian isorunkoista py6raa ajaessa ajoasento
jaa lilan avoimeksi (pyorailija joutuu kurkottamaan eteenpadin yltadkseen ohjaustan-
koon), mika voi aiheuttaa kasivarsien ja selan puutumista. Satulan korkeus tulee saa-
taa tarkasti: kun pyorailija istuu satulalla pakia polkimella, polven pitéisi jaada hieman
koukkuun. Satulan pitéisi olla my®s vaakatasossa. My6s ohjaustangon saadéilla voi-
daan muokata ajoasentoa ergonomisemmaksi. Jos tanko on lilan kaukana, se voi
aiheuttaa alaselkékipua, kun taas liian lahelld oleva ohjaustanko voi aiheuttaa kipua
olkapaan alueella. Tangon korkeus on hyva silloin kun kyynarpaat ovat hieman kou-

kussa. (UKK-instituutti 2018; Jyvaskylan pyorailyseura 2020.)
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2.2 lkdantyneiden toimintakyvyn haasteita

Ikaantyminen tuo useita, eri elaman osa-alueihin vaikuttavia muutoksia ikaantyvan
henkilon elam&én. Ikaantymisen merkkeja kehossa ja liikuntakyvyssa ovat esimer-
kiksi lihasmassan pieneneminen, pituuden vaheneminen, luustomassan pienentymi-
nen, tasapainon heikkeneminen ja reaktionopeuden aleneminen. (UKK-instituutti
2020.) Toimintakyvyn yllapitdmiseen ikaantymisen my6ta tuo haasteita mm. erilaiset
sairaudet, laakitykset, likkumattomuus ja huono ravitsemustila. Liikunnallisen el&-
méantavan yllapito edesauttaa toimintakyvyn pysymistd hyvana kaiken ikaisilla.
Ikaantyneiden liikkumista ja osallisuutta pyritdan tukemaan erilaisin yhteiskunnallisin
keinoin. (THL 2020.)

Kaikki ihmiset iasta rippumatta voivat hyotya liikkunnan terveysvaikutuksista. Ikaan-
tyvan henkilon tulisi liikkua erityisesti, jotta han sailyttaisi toimintakykynsa mahdolli-
simman pitk&an ja valttyisi ns. kansantaudeilta, kuten sydan- ja verisuonisairauksilta
ja aikuistyypin diabetekselta. Vanhenemista liikunnalla ei voi estaa, mutta terveyslii-
kunnan keinoilla voidaan esimerkiksi yllapitaa tasapainoa, ehkaista kaatumisia, ylla-
pitda lihasvoimaa, kestavyytta ja nivelten hyvinvointia seka parantaa unen laatua ja
mielialaa. (UKK-instituutti 2020.)

Ikaantyneiden yli 65-vuotiaiden liikuntasuosituksissa on keskeisessé asemassa mo-
nipuolisuus. Tutkimuksien mukaan jo muutaman minuutin mittaiset liikuntahetket
usein edistavat terveytta. Sykettd nostavaa reipasta likuntaa suositellaan yhteensa
tehtavaksi 2,5 h viikossa ja lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta olisi hyva harjoittaa
ainakin kaksi kertaa viikossa. Kaikenlainen aktiivisuus paivan mittaan edistaa toimin-
takykya. (UKK-instituutti 2019.)

2.3 Pydrailyn terveysvaikutukset

Pyorailyn hyddyt konkretisoituvat siina, etté laji ei vaadi muita varusteita kuin itse
pyoran ja pyorailykyparan. Pyoraily onkin siis helppo tapa lisata likunnan maaraa.
Jos pyoréilylla haluaa kohottaa kuntoaan, pitdd pyoréillessé hengéstya ja sykkeen
nousta. Pydralla voi siis polkea joko verkkaisesti ja nautiskellen peruskestavyytta ra-

kentaen tai vauhdikkaasti hikoillen vauhtikestavyytta vahvistaen. Pyoréily haastaa
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pyorailijan tasapainoa ja koordinaatiota, mutta on samalla erinomaista terveys- ja
kuntoliikuntaa. Py6raily mm. kuormittaa vain vahan nivelia, jolloin se sopii esimerkiksi
hyvin polvivaivaisille, ylipainoisille seka iakkaammalle vaestolle. Pyoraily pitaa ylla ja
kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykyéa seka alaraajojen lihaskuntoa
ja nivelten liikkuvuutta, tdman vuoksi pydréily onkin erinomaista terveys- ja kuntolii-
kuntaa. Pyorailyssa on helppoa yhdistaéa liikunta ja paikasta toiseen siirtyminen.
(UKK- instituutti 2018.)

Kuten kaikesta liikunnasta, myds pyorailysta, voi tulla rasitusvammoja. Pyorailyssa
rasitusvammoijen riskit eivat kuitenkaan ole erityisen isot. Kuormituksen maaraa ja
polkemisasentoa saatelemalla rasitusvammojen syntyyn voidaan vaikuttaa varsin
helposti. Pyorailijan kannattaakin kiinnittéda erityistd huomiota hyvaan ajoasentoon

seka riittavaan palautumiseen.

2.4 Pyoréilyn turvallisuus ja muut haasteet

Pyordily ei valttamattd sovi henkilbille, joilla on tasapainoelimessa hairioita, erittain
huono nako tai sellaisia neurologisia sairauksia, jotka voisivat lisdtd onnettomuusris-
kid. My0Os laékitys voi vaikuttaa pyorailijan ajokykyyn. Pyoraily muun liikenteen kes-
kella vaatii keskittymista pyorailijalta ja panostusta omaan turvallisuuteen. Ensiarvoi-
sen tarkeaa on kayttdd pyorailykyparad seka noudattaa likennesaantoja. Pimeat
syysillat tuovat myds omat haasteensa nakyvyyden suhteen. Pyorailijan onkin tar-
kedd kayttdd asianmukaisia heijastimia seké valoja pyoraillessa. Reitti kannattaa
suunnitella etukateen ja kiinnittdd huomiota erityisesti risteyksiin, silla ne ovat ylei-
simpia vaaran paikkoja pyorailijoille. Turvalliseen pyoréilyyn kuuluu myds muiden
huomioiminen liikenteessa: kaantyessa suuntamerkkia nayttdmalla ja ohittaessa

soittokelloa kayttamalla voi ilmoittaa muille omista aikeista. (Liikenneturva 2020.)
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2 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tarkoituksenamme oli havainnoida seniorien pyodrailya kahdella eri kerralla. Naiden
kertojen aikana pyrimme mahdollisuuksien mukaan havainnoimaan ne fyysiset sekéa
osin psyykkiset tekijat, jotka saattavat tuottaa senioreille haasteita pyorailyssa tai toi-
saalta mitka tekijat tukevat pyorailya. Pyrimme myo6s haastattelemalla saamaan
mahdollisimman paljon tietoa senioreilta liittyen heidéan omiin kokemuksiinsa ja tun-
temuksiinsa pyorailyyn liittyen. Esim. Mink& he kokevat helpoksi? Mik& heita ehka

jannittdd? Onko heilla jotain ennakkokokemuksia pyorailysta?

Projektin tavoitteena oli havainnoinnin perusteella tehda kirjalliset likuntaohjeet pyo-
railyssa tarvittavien fyysisten edellytysten vahvistumiseen seka pyorailysta elpymi-
seen. Liikuntaohjeet perustuvat teoreettiseen tutkimustietoon. Tavoitteena oli myds
rohkaista ikaihmisia pyorailemaan ja nain edistaa kestavaa liikkkumista kaupungissa

seka samalla rohkaista osallistujia liikunnallisempaan arkeen.
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3 AIKATAULUTUS

Projekti oli alun perin suunniteltu kevaalle 2020, mutta Covid-19 pandemian vuoksi

jouduttiin projektin aloitusta siirtamaan syksyyn 2020.
Syksyn aikataulutus toteutettiin seuraavanlaisesti:
1.9 Ensimmainen tapaaminen projektin vetgjien kanssa (Teams-palaveri)

7.9 Tutustuminen follareihin projektin vetajan kanssa, Turussa Kupittaan puiston fol-
laripisteella.

17.9 Ensimmainen tapaaminen senioreiden kanssa pienryhmissa follareiden
kanssa, jonka jalkeen jokainen sopi oman pienryhmansa kanssa seuraavan tapaa-

misen kuukauden sisaan.

Syys-lokakuu 2020 Oman ryhman tapaaminen: jokainen fysioterapeuttiopiskelija ta-

pasi oman pienryhménsa kanssa kerran lokakuun aikana.
Marraskuu 2020 Projektin yhteenveto / valmis tuotos.

Projektin syksyn aikataulu piti hyvin paikkansa. Ensimmaisen yhteisen tapaamisker-
ran jalkeen sovimme jokainen tapaamisen oman pienryhman kanssa. Jokaiseen
pienryhmé&an kuului yksi fysioterapeutti, vahintaan kaksi senioria seké kaksi nuorta.
Naiden liséksi pidimme fysioterapeuttien kesken tapaamisia, jossa kavimme |api

pyorailyn havainnointia seka pienryhnmassamme esiin nousseita asioita.
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4 HAVAINNOINNIN JA HAASTATTELUN TULOKSET

Follarikokeilun yhteydessé havainnoimme erityisesti niita fyysisia ja psyykkisia teki-
jOita, jotka tuovat haasteita ikaantyvien pyorailyyn ja tekijoihin, jotka toisaalta voivat
tukea pyorailyd. Haastattelun avulla ja havainnoinnilla pyrimme I6ytamaan oleelliset
yhteiset tekijat, joiden pohjalta voidaan luoda kirjalliset liikuntaohjeet pyorailyssa tar-

vittavien fyysisten edellytysten vahvistumiseen seka pyorailysta palautumiseen.

Kokeiluun osallistui yhteensa seitseman senioria, joista nelja oli naisia ja kolme mie-
hid. Seniorit olivat paasaantoisesti hyvakuntoisia ja fyysisesti aktiivisia, eika suurim-
malla osalla ollut likkumisen ongelmia. Yhdella naisosallistujista oli huomattavia
haasteita seka liikkuvuuden etta tasapainon kanssa, minka vuoksi pyoraily ei hanelta

itsenaisesti onnistunut.

Ensimmaisella kerralla osalla senioreista oli pyodraillessa ongelmia tasapainon
kanssa. Liséksi riittdmaton liikkuvuus ja alhainen lihaskunto olivat haasteita, joita
osalla senioreista oli. Mm. Foli-pydrien rungon korkeus aiheutti hankaluuksia paasta
satulaan, koska jo pelkastaan pyorailyn liikkeellelahtt vaatii erityisesti lyhyemmilta
henkil6iltd hyvaa lonkan liikkuvuutta ja voimaa lonkankoukistajissa. Toisaalta osalla
oli hyvat valmiudet Foli-pyorien kayttéon ja jo aiempaa kokemustakin pydrien kay-
tosta. Suuri osa osallistujista on aktiivisia ja harrastavat muutakin liikuntaa monipuo-
lisesti. Yksi senioreista ei ensimmaisen yrityksen jalkeen osallistunut pyorailyyn liik-
kuvuuden ja tasapainon haasteidensa vuoksi. Han oli kylla mukana tapaamisissa,
mutta itsendinen pyoraily ei hanelta onnistunut lainkaan. Liikkuvuuden ongelmat il-
menivat jo heti, kun hén ei saanut nostettua jalkaa pytran rungon yli. Pyoran oikealta
puolelta han sai vasemman jalan nostettua ja koitettiin, onnistuuko pydraily, mutta
ilman kahden ihmisen tukea ja kiinnipitoa olisi pyoré kaatunut. Osallistujalla ei ollut

riittdvasti tasapainoa turvallisen ja itsenédisen pyorailyn onnistumiseksi.

Haastatteluissa kavi ilmi, etté alussa Follareiden kayttoonotto oli hankalaa, mutta ko-
kemuksen mydéta tuntui helpommalta. Lisdksi hankaluuksia aiheutti satulan saato-
kiinnike, joka oli joissain pydrissa niin tiukka etteivat kasivoimat riittdneet avaamaan
sitd. Osa senioreista kertoi haastattelussa kokevansa Follarien ohjaustangon ras-
kaaksi ja hieman haasteelliseksi kayttaa. Eras osallistuja toivoi Follareihin lisavarus-

teena jonkinlaista ajastintoimintoa, josta voisi seurata pyorailyyn kulunutta aikaa —
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nyt pyorailijan taytyy itse pitda huolta, ettei ylita puolen tunnin aikarajaa. Muilta osin
osallistujat vaikuttivat tyytyvaisiltd pyoriin ja kertoivat, etta ovat jo tottuneet Follarei-
hin.
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5 PROJEKTIN YHTEENVETO

Kokonaisuudessaan projekti onnistui mielestamme hyvin. Aikataulu pystyttiin toteut-
tamaan nyt syksylla suunnitellulla tavalla, ja kaikki osallistujat olivat aktiivisesti mu-
kana kokeilussa ja tapaamisissa. Tapaamiset sovittiin jokaisen pienryhman kesken
Turun eri follaripisteille. Me fysioterapeuttiopiskelijat pidimme tapaamisten lisaksi
Teams-palavereja, joissa jaoimme tekemidmme havaintoja sekd pohdimme mieleen
tulleita kysymyksid. Ennen ensimmaista tapaamiskertaa ikaantyneiden kanssa pe-
rehdyimme follareihin Valonian edustajan Silja Ngobesen johdolla. Kavimme myos
itsendisesti pyorailemassa follareilla muutamia kertoja ennen ikaantyneiden tapaa-
mista. Nain pyorat olivat meille ennestéén tuttuja ja pystyimme neuvomaan idkkaita

mm. py6ran kaytossa tarvittaessa.

Suurimmat haasteet, jotka havaitsimme iakkaiden pyorailyssa, liittyivat alhaiseen liik-
kuvuuteen, heikkoon lihasvoimaan seka tasapainonhallintaan. Mielestamme on kui-
tenkin hyva huomioida, etta projektiin osallistuvat seniorit olivat paasaantoisesti hy-
vakuntoisia seka aktiivisia ja useimmat heista pyodrailivat muutenkin aktiivisesti,

koska tdma varmasti vaikutti havaintoihimme seka foli-pyorien kayttoon.

Follariprojektin tavoitteena oli mm. rohkaista ikaihmisia kayttamaan Turun seudulli-
sen joukkoliikenteen Félin kaupunkipyorid eli Follareitéd. Meidan fysioterapeuttiopis-
kelijoiden tehtdvana oli kartoittaa kaupunkipyorien soveltuvuutta idkkdammalle va-
estoblle ja tuottaa tietoa kaupunkipyorailyn vaatimista fyysisista edellytyksista seka
pyorailysta elpymisesta (katso liitteet), erityisesti ikdihmisten osalta seka palvelun-
tarjoajalle etta kayttgjille. Olemme koonneet raportin loppuun erilaisia harjoitteita,
jotka tukevat iakkaiden pydorailya, huomioon ottaen lihasvoiman, tasapainon ja liikku-
vuuden. Edelld mainittujen lisdksi olemme my6s huomioineet pyorailyn jalkeisen pa-
lautumisen ja koonneet siihen sopivia harjoitteita. Liitteista |0ytyvat myos kirjoitta-
mamme vinkit littyen senioripy6railyyn, jotka kirjoitimme pienta lehtijuttua varten.
Nama vinkit tullaan myds julkaisemaan mahdollisesti Folin sivuillan ns. Infokorttina

seké 18.11.2020 ilmestyvassa Turku Postissa.
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Liite 1

Fysioterapeuttiopiskelijoiden vinkit senioreiden pyordailyyn ja Follareihin

— Muista saataa satula sopivalle korkeudelle!
o Follarin satulaa voit sdataa satulatangossa olevasta vivusta.
e Liian korkealla oleva satula vaikeuttaa pyorailya ja saattaa aiheuttaa ala-
selkékipuja. Liian matalalle asennettu satula taas voi kipeyttaa polvet.

e Satulan korkeus on suunnilleen oikea, kun pyoran vieressa seisottaessa
satula asettuu noin lantion korkeudelle.

— Sailyta hyva pyorailyasento!
e Pyoraillessa polvet ja varpaat osoittavat suoraan kohti menosuuntaa.
e Hartiat pysyvat ajon aikana rentoina ja kyynarpaat hiukan koukussa.

— Lisaatai kevenna vastusta Follarin vaihteilla!
e Follarissa on 3 vaihdetta, joita voit vaihtaa ohjaustangon oikealta puo-
lelta.
e Jos poljet ylamakeen ja haluat keventaa vastusta, valitse pieni vaihde.
Jos taas poljet tasaisella tai haluat lisata vastusta, voit laittaa isomman
vaihteen.

— Pyoraile ensin lyhyempia lenkkeja!
o Pyoraily edistaa kestavyys- ja lihaskuntoa. Jos edellisesta pyoralenkista
on aikaa, aloita pyorailemalla lyhyempia lenkkeja.

— Hyddynna Fdéllarin etukoria ostosten kuljettamisessal
e Yksi riskitekija on ostoskassin/ laukun roikottaminen ohjaustangossa.
Heiluva kassi menee helposti eturenkaan pinnojen valiin ja voi aiheuttaa
onnettomuuden.
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Kirjalliset liikuntaohjeet pyorailyssa tarvittavien fyysisten edellytysten vah-
vistumiseen seka pydrailysté elpymiseen

Pyoraily on oivallista liilkuntaa, silla se edistaa seka kestavyys- etta lihaskuntoa. Jotta
pyoraily onnistuisi ja olisi mielekasta, muutaman liikkumisen perusedellytyksen tulisi

olla kunnossa:

e Riittava liikkuvuus lonkka- ja polvi- ja nilkkanivelessa

o Jotta padasee pyoran selkéén ja polkeminen onnistuu, alaraajan liikku-

vuuden tulisi olla kohtalaisella mallilla.
e Tarpeeksi voimaa polkemiseen

o Voima polkemiseen tulee paaasiassa reiden isoista lihasryhmista ja
pohjelihaksista seka pakarasta.

o Jos pyoraily tuntuu aluksi raskaalta, kannattaa aloittaa tekemalla ly-
hyita lenkkeja tasaisessa maastossa. Pyoraily itsessaan vahvistaa sii-
hen tarvittavia lihaksia, ja jatkaessasi harrastusta huomaat pian jaksa-
vasi aina vain pidempia lenkkeja!

e Hyvatasapaino

o Jotta pyoraily onnistuu, taytyy pystya pitdmaan pyora ajon aikana pys-
tyssa - tama vaatii pyorailijalta hyvaa tasapainoa.

o Jos tasapainon kanssa tuntuu olevan haasteita ja pyoran selkaan nou-

seminen pelottaa, voi tasapainoa kehittaa ensin muilla harjoitteilla.

Pyoralenkin jalkeen on tarkeaa huolehtia palautumisesta. Mikali pyoréily on sinulle
uusi laji, saattavat lihaksesi kipeytya pyorailyn jalkeen. Tama on kuitenkin normaalia
ja tarkoittaa vain sitd, ettd lihakset ovat tehneet toita. Jotta kehosi palautuu pyorai-

lysta aiheutuneesta rasituksesta, muista seuraavat asiat:

e Kun aloitat pyorailyharrastuksen, kannattaa lenkkeja tehdé aluksi vaikka noin
kahden tai kolmen vuorokauden valein, jotta lihakset ehtivat palautua rasituk-

sesta. Tarkeaa on kuunnella omaa kehoal!
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e Pyoréalenkin paatteeksi kannattaa tehda muutama palauttava venytys pyorai-
lyssé kaytossa olleille lihaksille. Palauttavien, harjoituksen paatteeksi tehta-
vien, venytysten kestoksi suositellaan 10-30 sekuntia.

e Muistathan pydrailyn aikana sekd sen paatteeksi huolehtia myds riittavasta
nesteytyksesta! Pyoralenkilla on hyva pitda mukana vesipulloa, ja etenkin

kuumina keséapaivina pyorailyn lomassa on tarkeaa pitaé vesitaukoja
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Harjoiteopas

Pyorailyyn tarvittavia valmiuksia voi harjoittaa erikseen esim. kuntosaliharjoittelulla,
joka lisaa voimatasoja, myos esimerkiksi metsalenkkeily auttaa tasapainon harjoitta-

mista ja tasapainon yllapitamista.

Seuraavat harjoitteet parantavat pyorailyssa tarvittavaa liikkuvuutta, tasapai-

noa ja alaraajojen voimaa.

1. Tasapainoharjoitus seisten (+ olkapaan liikkuvuus)
Seiso ja pida toisessa kadessa pienta esinetta, esimerkiksi palloa.
Piirra kadellda mahdollisimman suuri ympyra viemalla kasi etukautta ylos

ja takakautta alas. Pida katse esineessa koko liikkeen ajan. Tee sama

harjoitus toisella kadella.

2. Kyykky, vartalon pystyasento

Seiso hyvassa ryhdissa, kasvot seinda kohti. Jalat ovat hieman lantiota
leveammalla, varpaat osoittavat hieman ulospain. Kadet on nostettu ylos

seinda vasten, kyynarpaat suorana.
Kyykisty alas. Pida keskivartalo pystyssa ja paino kantapailla.

Laskeudu niin alas kuin mahdollista niin etta samalla hallitset selan kes-

kiasennon.
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Huom.
- Sailyta varpaiden, polvien ja lonkkien linjaus.
- Aloita kauempana seinasta ja siirry lahemmaksi lisataksesi vaiheittain

harjoituksen vaikeutta.

3. Lonkan koukistajien aktivointi

Seiso lantion levyisessa asennossa. Pidenné selkarankaa.

Nosta polvi ylos. Pumppaa polvea ylospain. Tarvittaessa voi ottaa tukea

seinasta tms.

4. Etureiden venytys

Seiso yhdella jalalla ja ota tukea tarvittaessa.
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Ota nilkasta kiinni, ojenna lonkka ja veda kantapaata kohti takapuolta
niin, etta tunnet venytyksen etureidessa. Lisda venytysta kaantamalla

lantiota taakse.
Huom.
- Sailyttadksesi selan keskiasennon, jannita keskivartalo ja pakarat.

- Venytettavan reiden tulisi olla linjassa tukijalan reiden kanssa. Ala

anna lonkan koukistua tai loitontua.

5. Eteenpain taivutus pyoredlla selalla

Seiso. Taivuta ylavartaloa eteenpain ja anna selan pyoristya.

Hengita rauhassa ja pida venytysta hetki. Palaa takaisin alkuasentoon.
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Seuraavat harjoitteet ovat palauttavia venytyksia, joita kannattaa tehda pydoralen-

kin jalkeen.
1. Pakaravenytys

Koukista nilkka toisen polven p&aélle ja jousta jaloista niin kuin istuisit tuolilla.
Pida selkéa suorana. Tunnet venytyksen pakarassa. Liike kehittdd myds ta-

sapainoa.

Voit tarvittaessa ottaa tukea esim. seindstd, puusta tai tolpasta. Pida veny-

tys 10-30 sekuntia ja toista toisella jalalla.

2. Lonkankoukistajan ja etureiden lihasten venytys
Asetu kuvan mukaiseen leveaan kayntiasentoon. Ota kasilla tuki etummai-

sen jalan polvesta ja pida takimmaisen jalan polvi suorana.

Paina lantiota eteen alas. Pida selk& suorana. Venytys tuntuu suoran jalan
reiden ja lonkan etupuolella. Venyta 10-30 sekuntia - rentoudu. Toista toi-

sella jalalla.
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3. Pohjevenytys
Seiso kasvot seindan pain. Laita toisen jalan varpaat seinaa vasten ja kan-

tapaa maahan.

Vie lantiota eteenpain ja tunne venytys pohkeessa. Pida venytys 10-30 se-
kuntia ja toista toiselle puolelle.

(Harjoitteet ja kuvat: Physiotools.com)

GREENSAM-HANKE | Christa Broberg, Kati Huovala & Maria Kinnunen



Liite 4

Havainnointilomake

$o o Fo o Fo do o Jo do

Onnistuuko? | Huomioita
(kylla/ ei)

Pyoréan kayttéonotto

Pydran saatdminen

Pyoran

hallinta

Pydoraily

Tasapaino

Jarrutta-

minen

Vaihtei-
den kaytto

Hyvan ajoasennon

sailyttaminen

Muun liikenteen

huomioiminen

Pyoréan palautus
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