"AVAUS"- Ideoita lammittelyyn ja
palautumiseen oppilaille ohjattavaksi
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Taito, jossa henkil6 pystyy aistimaan tietoisesti ja todellisesti kehon
sisaisia tuntemuksia kuten esim. jaykkyys, rentous, hitaus, kipu...seka
kehonosien asentoja, liikkeita ja sijoittumista tilaan.

Kyky kuunnella ja ymmartaa kehonsa viesteja ja mahdollistaa nain
kuormittuneisuuden ja fyysisten oireiden tunnistamisen.

[hmisen liikkeen sadtelyyn ja kehotietoisuuden kehittymiseen osallistuu
useita aistijarjestelmia, joiden yhteistoiminta on harjoitettavissa.
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Nako ja sisakorvan tasapainoelin antavat tarkeaa tietoa tasapainosta

Proprioseptorit aistivat staattista asentoa, kiihtyvaa ja jarruttavaa liiketta seka
venymista tai hallitsematonta kuorman maaraa. Naita on lihaksissa,
lihaskalvoissa, janteissa ja nivelten tukirakenteissa.

[ho kertoo lampotilasta ja myos ihoon kohdistuvasta paineesta.

Tuki- ja liikuntaelinten aistijarjestelmaa kutsutaan myos kinesteettiseksi
aistiksi, jonka hienosaatoa ja tasmallisyytta voidaan harjoittelulla parantaa

Interoseptio on aistihavainto kehon sisaisesta tilasta mm.hengityksesta ja
sydamen lyonneista.
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Kuormitus, kehon painopisteet
Miten istun

Miten seison

Miten hengitan

Miten palaudun
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Paino tasaisesti istuinkyhmyilla - lantiolla tasainen paino
Rintakeha on keskiasennossa, el yliojennuksessa
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Four Types of Postural Alignment




5-10 min
Aerobiset liikkeet: verenkierron lisaaminen - happea ja ravintoaineita
Esim. kavele portaat, kyykkaa, nosta jalkoja, kierra vartaloa, pyorita kasia.

Dynaamiset kevyet, avaavat liikkeet: liikeradat avoimiksi — keskiasentojen
turvaaminen

Lihasten ja janteiden aktivointi ja lammittely - ylikuormitusriski pienenee

Hermoston herattely — soitto helpompaa ja tehokkaampaa
Kehon ja mielen valmistautuminen harjoitteluun ja esiintymiseen -
keskittyminen olennaiseen

omat keinot padsta vireeseen
keho - mieli
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Lihastoimintaketjut:

Anatominen rakenne
vasemmalla, oikealla
toiminnallinen liikeketju

Yhteydet sormista sormiin

Ylaraaajasta vartalon kautta
jalkoihin

Takaa ylaraajasta selan kautta
pakaraan ja alas jalkaan






Superficial front arm line
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Figure 2.16
Relationship between the Superficial and Deep Front Upper section right Spiral Line. Reproduced from Tom

Lines and Superficial Back Line in the cervical spine Myers (2014), Anatomy Trains: Myofascial Meridians for
Manual and Movement Therapists, 3rd edition. With
kind permission from Elsevier
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Lisaa liiketta ylaraajoihin ja rintakehaan...
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Kierto palauttaa, on vastaliike ja lammittaa




* Yksilollisyys ! » Mentaalinen rauhoittuminen
Uskalla kuunnella mita keho - Hengitys

kertoo G,
b * Hyva uni
» Kevytta liiketta: maitohappo

poistuu lihaksista ja
lihaskapasiteetti palautuu

» Dynaamista liikkuvuutta, paluu
nivelten keskiasentoihin,
vastaliikkeet

» Kevytta painoharjoittelua
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Tunne liike, opi kuuntelamaan kehoasi
Kayta oppilaan ohjauksessa kielta, mika
ohjaa tahan

Kaikki monipuolinen liikunta soiton
rinnalla on hyvaksi. Korostuu lapsilla ja
nuorilla

[soja liikkeita lammittelyyn, sen lisaksi
kevytta soittoa

Erja Kouri 2024

/’7' N /

o L5
Y

Pitkat liikeketjut ovat
tarkeita

Kiertoliikkeet !
Palautuminen keskiasentoon

Mielen palautuminen
Uni
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Erja Kouri
erja@mefysiotiimi.fi
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