Kuntoilua veneessa

Sukelluslomalla on syyta yllapitaa kuntoa ja vetreytta, mikali mielii saamaan aikaan parannuksia
sukelluksiinsa. Alla mainittuja harjoitteita on helppo tehda paivittain my6s veneessa, DCS-riski ei niista
kasva.

Ryhti suoraksi

Varmista aluksi, etta seisot ryhdikkaasti. Aloita nostamalla olkapaitasi kohti korvia, pudota ne sitten alas ja
taakse. Tama harjoite auttaa oikaisemaan selan.

Aina kun istut, muista jannittaa lyhyesti vatsalihaksiasi - siita tulee nopeasti hyva tapa.
Nakyviin tuloksiin pienissa tiloissa

Venyttely tai jooga ei vie paljon tilaa, mutta vaatii "henkista kanttia”. Valta ajautumasta arjen armoille.
Pyri aktiivisesti jarjestamaan hetki aikaa omaa kehonhuoltoa varten, esimerkiksi alla mainituin tavoin:

= Venyttely ja keuhkot (Kuva 1-2)

Mene selinmakuulle. Kurota katesi mahdollisimman pitkadlle yli paan ja suorista varpaat. Pysy tassa
asennossa 20-30 sekuntia. Kierdhda sitten vatsallesi, paina katesi lattiaan olkapaittesi korkeudelle.
Hengita syvaan ja venyttele niita kohtia, joissa tunnet kireytta. Pida lantiosi kiinni lattiassa.

= "Ylospain katsova koira” (Kuva 3)

1. Mene lattialle vatsamakuulle. Oikaise jalkasi, pida varpaat lattiassa. Taivuta kyynarpaitasi ja levita
kammenesi lattialle viereesi vyoétardsi korkeudelle siten etta kyynarvartesi ovat kohtisuorassa lattiaan.

2. Hengita sisaan ja paina kammenesi peukalopuoli tiukasti lattiaan ja hieman taakse - aivan kuin yrittaisit
tydntaa itseasi eteenpain lattialla. Suorista sitten kasivartesi ja nosta samalla ylavartalosi ylos ja saariasi
muutama sentti irti lattiasta samalla sisdan hengittden. Pida reidet tiukkoina ja hieman sisdanpain
kadannettyinga, kasivarret tiukkoina ja ulospain kdannettying, jolloin kyynarpaa kiertyy hieman eteen.

3. Paina hantaluuta hapyluuta kohti ja nosta hapyluuta kohti napaa. Pida lantio kapeana ja pakarat
tiukkoina, ala kuitenkaan purista.

4. Purista lapaluut tiukasti selkarankaa kohti ja puhalla kylkiluiden sivut eteen. Nouse rintalastan ylaosasta
alkaen mutta valta tydntamasta kylkiluiden etuosia eteen, koska silloin alaselka jannittyy. Katso suoraan
eteenpain tai kallista paatasi hieman taakse; varo, ettet purista niskaa ja jannita kaulaa.

= "Alaspain katsova koira” (Kuva 4)

1. Mene lattialle nelinkontin. Pane polvesi suoraan lantion alle ja katesi hieman olkapaittesi etupuolelle.
Levitd kdmmenesi, etusormet kehon suuntaisesti tai hieman ulospain, ja kdadnna varpaasi lattiaan.

2. Hengita ulos ja nosta polvet irti lattiasta. Pida polvet aluksi hieman taivutettuina ja kantapaat irti
lattiasta. Pidenna hantadluutasi poispain lantiosi takaosasta ja paina sitd kevyesti hapyluuta kohti. Nosta
istuinluita kohtisuoraan yl6s tata vastusta vastaan ja veda sisareisia ja -saaria aina nilkoista saakka nivusia
kohti.

3. Hengita ulos, tyénna reisien yldosia taakse ja venytd kantapdasi lattiaa kohti / lattiaan. Suorista polvesi
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mutta varmista etta ne eivat lukkiudu. Rutista reisien ulkosyrjat ja rullaa reisien yldaosia kevyesti hieman
sisaanpain. Pida lantion etupuoli kapeana.

4. Rutista kasivarsien ulkosyrjat ja paina etusormien karjet lattiaa vasten. Nosta itseasi naista kahdesta
kiintopisteesta kasin, pitkin ranteita ja kasivarsien sisasyrjia aina hartioihin saakka. Pida lapaluut tiukkoina
seldssa, levitd ne ja veda ne hantaluuta kohti. Pida paasi kasivarsien ylaosien valissa, ala paasta paatasi
roikkumaan.

5. Pysy tassa asennossa 1-3 minuutin ajan. Koukista sitten polvesi lattiaan samalla ulos hengittden ja
lepaa.

Kuva 1-2 Venyttely ja keuhkot
Kuva 3 Yldspain katsova koira
Kuva 4 Alaspain katsova koira



