Kuntosaliharjoittelu

Valtaosalle liikkujista on parasta aloittaa harjoittelu lihaskunnon kehittdmiselld. Parantunut lihaskunto luo
samalla edellytykset tehda paremmin monipuolista muuta harjoittelua. Kuntosaliharjoittelu on monelle
téna paivana yksi helpoimmista ja turvallisimmista tavoista toteuttaa voimaharjoittelua. Kuntosaliharjoittelu
parantaa myés liikkuvuutta. Valittavana on joko erilaisia kaupallisia kuntosaliketjuja, joista on
mahdollisuus my&s saada yksil6llistéd ohjausta ja ohjelmia, tai voimaharjoittelua voi harrastaa myés
omatoimisesti esimerkiksi liikuntapaikkojen yhteyteen rakennetuilla kuntosaleilla. Tallaisia
mahdollisuuksia 16ytyy ldhes jokaisesta taajamasta.

Vilineisto

Kuntosaliharjoittelun onnistumisen edellytys on toimivat ja kayttajaystavalliset valineet eli kuntosalilaitteet.
ltse harrastajan omaksi varusteeksi kdy siséliikuntavaatetus tukevine kenkineen. Kuntosalilaitteita on
monenlaisia. Osa toimii mekaanisilla painoilla joko suoraan, vaijerien, hihnojen tai ketjujen valityksella.
On laitteita, joissa vastus tulee ilmanpaineen avulla ja laitteita, joissa huomioidaan vipuvarren muutos
likkeen aikana. Osaan laitteista voidaan ohjelmoida suoraan yksil6lliset harjoitusohjelmat vastuksineen
henkildkohtaisen muistikortin avulla. Térkeinté on kuitenkin se, etta tekija itse kokee ympariston
miellyttdvana ja laitteet itselleen sopivina.

Oikeat liikkeet

Harjoittelun alussa on syyta perehtya oikeisiin liikesuorituksiin. Valtaosissa laitteista on hyvat
liikekuvastot, jotka ohjaavat tekijdansa ja nayttéavat, mita lihaksia kullakin laitteella kuormitetaan.
Ensimmaisessé vaiheessa kannattaa pyrkiad valitsemaan suurin piirtein saman verran seka yla- etta
alaraajoja ja keskivartaloa kuormittavia liikkeita. Aloittelijalle sopiva kuormitus yksittdisessa liikkeessa on
silloin, kun tekija jaksaa tehda 15 — 20 toistoa kerrallaan. Taman tyyppisia harjoituksia on ohjelmassa
vahintdan kerran viikossa. Jos halutaan selvasti kehittda lihasvoimaominaisuuksia, pitda harjoituksia olla
3-4 x viikossa.

Erityisryhmille

Kuntosaliharjoittelu sopii hyvin erityisryhmien liikkuntaan, koska laitteet ovat tekijan nakdkulmasta erittain
turvallisia ja jopa tekijadnsa neuvovia. Myés ylipainoisille tdmén tyyppinen harjoittelu sopii erittin hyvin,
koska ihmisen ei tarvitse liikkeissa liikuttaa omaa kehon painoaan. Osa lihasvoimaa kehittavista
kuntosalilla tehdyista liikkeistd on vaikutukseltaan myds lihasta venyttavia. Varsinainen lihashuollollinen
venyttely on parasta tehda muutama tunti voimaharjoittelun jalkeen ja siina kdydaan |api kaikki
harjoituksessa kuormitetut lihasryhmét. Kuntosaliharjoittelussa itsessdan sattuu hyvin harvoin mitaan
vammautumisia tai rasitusvammoja. Tadmé varsinkin, jos noudattaa hyvin annettuja ohjelmia ja ohjeita.
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