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CRANA. :
KU'VALLISET Fikio Eepenpuisto
- Eepenkaty ®

Neste
Kaikki laitteet soveltuvat senioreille, j
mutta kdyttdjien ei tarvitse olla = Nokianyajgy
varttuneita. Laitteet kdyvdt
kaikkeen kuntoiluun.

Hkantie

Kenttd on esteeton, ulkokuntosalille voi mennd rollaattorilla ta
pyordtuolilla ja tehdd liikkeitd soveltaen istuma-asennossa.

Laitteissa on lyhyt kuvallinen opastekyltti sen toiminnasta.

Eepenpuisto sijaitsee Eepenkadun pddssd Idhelld jddhallia.
Puistoon pddsee jalan myos Hinttalankadulta.

Tervetuloa kuntoilemaan! NOKIAN
’. KAUPUNKI




KUNTOPYORAILY

Sdddd penkin korkeus niin, ettd ala-asennossa polveen jdd pieni koukku.
Ldhde polkemaan tasaisesti.
Vastusta ei voi sddtdd.




PYSTYPUNNERRUS iz, Vo
Sdddd vastus sopivaksi laitteen takaa. SI@S l;

Asettaudu tangon eteen niin, ettd se on rinnan korkeudella. .
Ota tangosta hartioiden levyinen ote niin, ettd rystyset
osoittavat omaa rintaa.

Ldhde punnertamaan
kdsid ylos, kunnes kddet
ovat suorat.

Palauta takaisin
rinnan korkeudelle ja toista.

Tarvittaessa liikettd
voi avustaa
joustamalla jaloista.




KYYKKY

Sdddd vastus sopivaksi laitteen takaa.

Asetu tangon alle niin, ettd poikkitanko on niskan takana ja
ota kdsilld kiinni tangosta.

Ota noin hartioiden levyinen tukeva haara-asento.

Ldhde polvia koukistamalla laskeutumaan alas kyykkyyn ja
ponnista jalkoja ja pakaroita kdyttden takaisin ylos.
Varmista, ettei selkd pddse liikkeen aikana

pyoristymddn tai notkistumaan.




PYSTYSOUTU

Asetu seisomaan tangon eteen tukevaan asentoon.
Ota kahvoista kiinni kddet suorina vartalon etupuolella/sivuilla.

Ldhde nostamaan kdsid vartalon etupuolella ldhelld vartaloa
kyyndrpddt edelld, :
vdhintddn
hartiatasolle asti.
Pidd selkd suorana
koko liikkeen ajan.

Palauta kddet suoriksi
alas ja toista.



KULMASOUTU

Asetu seisomaan tangon eteen ja ota kdsilld kiinni tangosta
hieman hartioita leveimmadlld otteella.

Taita lantiosta yldkroppaa hieman eteenpdin

seldn kuitenkaan pydristymdttd.

Aloitusasennossa kddet ovat suorina vartalon alla.

Ldhde vetamddn kyyndrpditd koukistamalla tankoa kohti vatsaa,
niin ettd kddet menevat |dhelld vartaloa yldviistoon.

Keskity liikkeessd
yldseldn aktivointiin ja
muista pitdd hyvd
keskivartalon tuki.

Palauta tanko suorille
kdsille ja toista.




MAASTAVETO

Asetu seisomaan tankojen vdliin tukevassa haara-asennossa ja
ota tangoista hyvd ote kddet vartalon vierelld.

Ldhde polvia koukistamalla laskeutumaan alas kyykkyyn
kddet suorina vartalon sivulla. . .

Nouse alhaalta ylos suorille
jaloille kdsien ollessa suorina
tangossa kiinni.

Tee veto jaloistasi kdsien
vain pitdessd tangosta kiinni.




ASKELLUS LAUDALLE VUOROJALOIN

Asetu seisomaan askelman eteen. Nouse vuorojaloin toinen jalka ensin
laudan pddlle, jonka jdlkeen astu toinen jalka laudalle myos.

Ojenna laudalla lantio

ja selkd suoraksi.

Astu laudalta alas ja
toista sama toisella jalalla.

Tarvittaessa voit ottaa
tukea kdsikahvoista.



TASAJALKAPOMPPU LAUDALLE

Asetu seisomaan kapeaan haara-asentoon laudan eteen.
Jousta hieman polvista ja ponnista jaloilla ylos laudalle.

Askella tai hypdhdd takaisin alas
ja toista.
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VARTALON KIERTO

Asetu seisomaan jalkalaudan pdalle ja ota kahvoista kdsilld tukeva ote.
Ldhde kiertdmddn vartaloa ensin toiseen suuntaan, palauta ja kierrd toi-
seen suuntaan.

Keskity tekemdadn liikettd keskivartalolla ja jaloista,

yldvartalo mahdollisimman suorassa.




TASAPAINOILU

Asetu tasapainolaudalle seisomaan. Ota tarvittaessa tukea kahvoista.
Yritd pysyd mahdollisimman vakaana.
Lisdhaastetta saat nostamalla toisen jalan laudalta ilmaan.
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VARTALON HEILURI

Asetu seisomaan heilurin laudalle ja ota kahvoista kdsilld tukeva ote.
Pidd kdsilld kahvoista kiinni ja Idhde keskivartaloa hy6dyntdmdlld
heiluttamaan itsedsi puolelta toiselle jatkuvana liikkeend.




TANGOT: PUNNERRUSVARIAATIOT

Valitse itsellesi sopivan korkuinen tanko.

Mitd korkeampi tanko sen kevyempi liike on.

Ota hieman hartioita levedmpi ote tangosta niin, ettd olkapdistd on
suora linja kdsid pitkin tankoon ja jdtd jalat suoraksi maahan hieman
kauemmaksi tangosta.

Aktivoi keskivartalo ja ldhde kyyndrvarsia koukistamalla laskeutumaan
rinta kohti tankoa. Lol

Pidd vartalo mahdollisimman
suorana.

Punnerra ala-asennosta itsesi
ylos suorille kdsille

ja toista.
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SOUTU

Asetu seisomaan tangon eteen ja ota kdsilld my6tdote tangosta.

Vie jalkoja hieman tangon alta toiselle puolelle, mitd pidemmadlle viet,
sen raskaampi liike.

Pddstd kddet suoriksi niin, ettd tangosta on suora linja kdsiin.

Ldhde vetdmdan itsedsi kohti
tankoa kunnes, rinta koskettaa
tankoa.

Pddstd itsesi rauhassa
takaisin alas ja toista.



NAPAYTYS

Asetu seisomaan korokkeen eteen.

Nosta toinen jalka korokkeelle ja laske jalka maahan takaisin.
Toista vuorotellen molemmilla jaloilla.
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Mikdli huomaat puutteita tai huollon tarvetta joissakin laitteissa,
ole hyvd ja ota yhteyttd
Liikuntapaikkahoitajiin

040 7799 062.
Mikdli haluat lisdtietoja liikkeistd tai vinkkejd harjoitteluun,

ole hyvd ja ota yhteyttd
Uimahallin liikkunnanohjaajiin

040 8443 955.

Kiitos ja mukavia reippailuhetkia!

NOKIAN
'. KAUPUNKI



