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MEHILAINEN

LIIKKUVUUS ON

= Nivelten ja lihasten rakenteiden ja koko kehon liikelaajuutta

-~ Kyky tehda mahdollisimman laajoja liikkeita joko omin voimin tai jonkin ulkoisen
voiman avustamana

-~ Kehon rakenteiden yhteistoiminnallista, joustavaa,
hallittua ja tarkoituksenmukaista liiketta, joka
mahdollistaa optimaalisen suorituksen

-~ Hyva liikkuvuus on yksittaisten nivelten ja lihasten
seka koko nivel-lihas liikeketjujen optimaalisen
toiminnan perusedellytys
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LIKKUVUUDEN JA SEN HARJOITTELUN MUODOT

o

-~ Passiivis-staattinen

-~ Passiivis-dynaaminen
- Aktiivis-staattinen

- Aktiivis-dynaaminen

- Liikkkuvuusharjoittelu on tahdonalaisten ja toistuvien liikkeiden
tekemista maarattyja liikeratoja pitkin ilman ulkoista vastusta
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MITA ON TOIMINNALLINEN LIIKKUVUUS?

- Aktiivista ja dynaamista jatkuvaa toistuvaa liiketta
-~ Pidentaa lihaksia, avaa nivelia, laajentaa liikeratoja
- Liike suoritetaan kaikissa kehon kolmessa liikketasossa
- Toiminnallisuuden 368-koodi:
-~ 3 liiketasoa
~ 6 kehonosaa

-~ 8 lihastoimintaketjua
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KOODI

"368 "_

SAGITAALITASO
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TOIMINNALLISEN LIIKKUVUUDEN HARJOITTELUN EDUT

- Parantaa notkeutta, voimantuottoa ja liiketaloutta

-~ Parantaa liikehallintaa, asennonhallintaa ja tasapainoa

- Lisaa laji- Ja oheisharjoittelun tehokkuutta

- Mahdollistaa optimaalisen harjoittelun ja lajisuorituksen

-~ Toimii aktiivisena alkulammittelyna ja osana lihashuoltoa

-+ Ennaltaehkaisee lihaskipuja ja vammoja seka nopeuttaa palautumista

= Hallinta?!
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KYSYMYKSIA?
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KIITOS!
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