VAUVA MIEHEN VOIMAHARJOITTELUN VALINEENA

Kuvasarja (ei vastaa oheismalliohjelmaa)

Kuvasarja on padosin otettu itselaukaisijain avulla.
Kuvan harjoittelijat ovat erittdin kokeneita ja teidan
ei tule heti ryhtyd yhtd vaativiin suorituksiin
vaanen soveltaa oheista malliohjelmaa ensinmiten
ja  sittemmiten taitojen  kehittyessd = siirtya
vaativimpiin suoritteisiin. Vaimoihmisten tulee
antaa tilaa ja aikaa miestensad vaativalle
harrastukselle ja korkeintaan kannustaen
osallistua harjoitteluun. Heidan ei pidd mydskaan
puutua liiaksi vauvanhoitoon vaan jattda se
suosiolla kokeneen voimailuharjoittelijan

LYHYT VOIMAILUOPAS

(Otteita kirjasta: Vauva miehen voimaharjoittelun valineenda 2002)
Alkusanat

”A tat tat.” Tama on tavallinen innostuneen ja inspiroituneen vauvan
kommentti voimailun aloittaneelle inspiroituneelle isédlle. L&heisyys
vauvan kanssa yhteisissd harjoitustuokioissa on intensiivistd ja
tuloksellista ja se kirvoittaakin pilttien huulilta kuolemattomia
kommentteja.

Vauvavoimailu palvelee monia tarkoitusperid. Sen avulla yksittdiset isat
voivat pitdd ylla hyvada yleiskuntoa niin psyykkisesti, emotionaalisesti
kuin fyysisestikin. Vauvavoimailu on valttdmatén taito nykyaikaisen
miehen tarpeisiin.

Kaikkialla urheiluvaen ja miksei ditien ja muunkin kansan keskuudessa
arvostetaan hyvad mieskuntoa. Se on korkeassa kurssissa aina
yhteiskunnan ylimpid kerroksia mydden ja vaimojenkin mieleen. Eri
tavoin pyritddn hankkimaan mitd parhain fyysillinen, emotionaalinen ja
psyykkinen kuntopohja tulevia isyysvuosiakin ajatellen  jo
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

Tama kirjanen tahi voimailukortisto ei ole eikd pyri olemaan taydellinen
esitys, vaan opas, jota kayttden pystyy toimimaan omin avuin. My6s
tavallinen kansalainen saanee selkoa tasté jalosta lajista.

Vauvavoimailuohjeet soveltuvat lapselle, joka osaa jo kannattaa paitaan
itse ja hallita omaa vartaloaan melkoisen napakasti. Lapset ovat useasti
yksil6dita, joten tarkkaa ikdrajaa on mahdoton tassd sanoa, mutta
keskimé&arin riittdva jantevyys ja kestdvyys saavutettaneen n. 3-4 kk
idssa. Toisaalta vauva, jonka jantevyys on tavallista vihaisempdad, hyotyy
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kevyestd vauvavoimailusta, koska héanhadn isdn lisdksi tarvitsee
harjoitusta. Mikéli olette epavarma tai teilld on epailyksia, tiedustelkaa
asiaa neuvolasta tai la&dkariltd, sopiiko voimailu juuri teille. Kaikkien
kannalta on hyva odottaa jalkitarkastusta ennen voimailun aloittamista,
varsinkin jos synnytys oli epasdannollinen tai virtsankarkailu vaivaa.

NAm4i ohjeet on tarkoitettu isédmiehen ja vauvan yhteiseksi hetkeksi. Ala
kayta aivan vierasta vauvaal! Ei ole soveliasta my6skédan siis harjoitella
hienhajuisena tosipddnd, vaan nautiskelkaa yhdessdolosta, taiteesta,
musiikista jne. Ainakin oma tyttdreni nauttii harjoituspunttina
toimimisesta, mitd hurjemman oloiset liikkeet, sen hauskempaal!
Ajankohdaltaan voimailuhetkeksi kannattaa valita sellainen aika, kun
vauva on pirted ja kylldinen. Ihan suoraan "ruokapdydastd" ei voimailua
kannata lainkaan aloittaa, varsinkaan jos vauvalla on taipumusta
palauttaa ruoka-annos.

Kiinnitd voimaillessa huomiota liikkeiden puhtauteen, ala tee vilunkia!
Vaarin tehty liike on useasti haitallinen nivelille tahi wvauvalle ja
vahintdankin varsin tehoton. Aloita vdhaisemmilla toistoilla, ja lisdd niita
kunnon kohotessa. Ohessa olevat toistomaaradt ovat vain suuntaa-
antavia. Vauvavoimailussa tehot kasvavat isometrisesti kun vauva
kasvaa.

Vauvavoimailukerho 7/TAN

Suomalainen vauvavoimailu eldd voimakasta
kasvukautta ja on pitkdn kehityksen tulos. Alan
asiantuntevia seuroja onkin kaavailtu
perustettavaksi eri puolille suomea.

VAUVAVOIMAILUKERHO

Vauvavoimailukerho 7/fJAN on voimakkaasti
kasvava turkulainen alan pioneerityén seura.
Jasenmadrd kasvoi yksistddn vuonna 2002
100%. Seuran jdsenten osanotto harjoituksiin oli
intomielistd ja kiitettdvan sdannollistd. Vauvain
kanssa harjoiteltiin joka péivd saannollisesti ja
intomielisesti. Poissaoloista tehtiin viralliset
ilmoitukset.

Vauvavoimailun “kivijalka”

Monissa voimailuliiketapauksissa ollaan voiman- ja lihaskasvun
perimmadisten elementtien &arelld. Vaikka lihasten ja voiman
kasvattamisella on runsaasti yhteistd, on niillA myds merkittavia
periaatteellisia ja  metodisia eroja tunnesiteiden kasvamiseen
harjoittelukumppanien valilla.

Vauvavoimailutiede vannoo Kkliinisyyteen asti korkeaintensiivisten
tekniikoiden, raskaiden perusliikkeiden, toistoalueen 6-12 kaytén ja
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muiden tadméan tapaisten mé&araperusteiden nimiin. Jonkinmoisia
harjoittelun muoti-ilmiéita silloin talléin ulkomailla tulee ja menee, mutta
Suomessa uskollisuus perinteisiin, hyvdksi ja tehokkaaksi koettuihin
menetelmiin silti sailyy.

Vauvavoimailu vaatii suhteellisen hyvakuntoista selkda, silla selka joutuu
melko kovalle rasitukselle vaarinsuoritteissa. Mutta ehka tarkeinta on,
ettd ylipddnsa vallitsee tasapaino: ei liioittele mitdadn yksittdista osaa
harjoittelussa.

'"Tehokkaista' harjoittelusysteemeistd huolimatta tyytymattdémyys omaan
kehitykseen on paljon yleisempéda kuin luullaan, kuin valmius tarkastella
kriittisesti omaa harjoittelua ja tehd& siithen huomattavia, kokeilevia
muutoksia. Tuntuu uhkarohkealta ja huimapaiseltd irrottautua
sellaisesta harjoittelurutiinista, joka on aikaisemmin ennen vauvallista
elam&a tuottanut tulosta, ja rutiiniharjoittelu on muotoutunut osaksi
paivittaista ja viikottaista elamanrytmia.

Vauvavoimailu on niin suosittua, ettd voimmekin puhua kokonaan
uudesta aikakaudesta, vauvaliikunnasta. Lajilla on my6s kansainvalinen
nimi Ollipekka Kankaan lanseeraamana, Baby Fitness - Father Power
Sport. Lahitulevaisuudessa ihmiset tulevat tutustumaan vauvakavelyn
ohella siis myds vauvavoimailuhalleihin, vauvajuoksuun, voima- ja
koordinaatioharjoitteisiin ja uudenlaiseen aviopuolisoiden ldhentymiseen.
Vauvojen kanssa liikkumisesta on tullut ja jatkossa yha enenevassa
maarin tulee monipuolisempi liikuntamuoto kaikkien isien ulottuville,
jota ei suinkaan tarvitse endd héavetd kuten isoisovanhempain aikaan
voimailukieltolain aikaan.

Monipuolinen vauva voimailun vialineena

Vauvat ovat oivallinen véline erilaisiin taito-,
tunteilu- ja  voimaharjoitteisiin. Ne  tuovat
mukanaan haastetta ja erilaista sisaltéd myos
“tavallisen”  vauvahoidon lomaan. Tallaiset
harjoitukset kehittdvat tarkedad lihasvoimaa,
lihastasapainoa, koordinaatiota, liikkuvuutta,
herkkyyttd ja kimmoisuutta uudella tavalla.
Vauvoilla harjoittelu on kokonaisvaltaista
kuormitukseltaan ja on  jokaisen  miehen
kuntoliikuntamuoto 2000-luvulla. Vauvakohderyh-
mien fyysinen tekeminen ja sen tarpeellistaminen
tulee jakaa kunkin kohderyhméan kehitysvaiheen ja
eldméntilanteen mukaan.
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Taitoharjoitteet vauvojen kanssa

Taitoharjoitteissa on ideana nousujohteisuus: hellittelyvauhdista tayteen
tempoon. Tasaisista nousuihin. Vasta-alkajasta kehittyy n. kuudessa
kuukaudessa taitajaksi. Jaykéastd tulee notkeaksi. Taitoharjoitteisiin
kuuluvat erilaiset paikallaan ja liikkeessd suoritettavat osaharjoitteet
joiden paadmaard olisi palvella taito- ja liikkuvuusominaisuuksien
paranemista. Periaatteessa ne sopivat kaikille pienilld eriyttdmisilla
hoystettynd, mutta tosiasiallisesti ndméa harjoitukset ovat nuorempien
isdmiesten suuria suosikkeja. Ne tarjoavat haastetta ja onnistumisen iloa
helposti omaksuttavassa muodossa. Salakavalana sivuvaikutuksena
fyysinen ja emotionaalinen kokonaisvauvakuntoisuustietous kohoaa.

Vauvavoimaharjoitukset

Vauvavoimaharjoitukset kohdistuvat
tasaisesti koko mieskehoon ja tapahtuvat
vauvojen ja oman kehon painoa hyviksi

kayttden. Vauvavoimaharjoituksissa
haastetta riittda monelle vahvallekin
voimahahmolle. Nama itselaukaisijalla

kuvatut harjoitteet tapahtuvat siis vain omaa
ja vauvan kehon painoa hyviksikayttaen. Silti
alkuun monella on vaikeuksia liikkeiden
hallinnassa. @ Ero  perinteisilld  painoilla
tapahtuvaan harjoitteluun on siind, ettd
vauvan kanssa et kyllasty etkd masennu.
" | Hymyhuulin voimailupuurtamista jaksaa
|| jatkaa ja jatkaa. Tee kuitenkin vain se, minka
vauva jaksaa ja paivad paivaltd salakavalasti
jaksatte enemman ja enemman.

Leikkimielisyyttd myos on tarpeen pitaa mielessa

Vauvaliikuntatuokioita voi keventdd my6s erilaisilla vauvaleikeilla.
Kokeile tasapainoilua yksin vauvan kanssa tai esim. 360 asteen
pyorahdyksid vauvoista kiinni pitden. Kaveriporukan kanssa voi piirissa
suorittaa my6s vauhdikkaan vauvavaihtokisan. Mahdollisuuksia on
yltiopéaisesti. Miksi siis ylipd&dtdan tyytyad pelkéstdén jalkojen tai jonkin
muun yksittdisen kehon osan kuormittamiseen, kun samalla vaivalla voit
tyydyttdd mielen ja tyydyttdd koko kehon. Mielen virkeys on ndaiden
toimien tarkeé sivutuote.

Ota siis tdn& vuonna vinkeista vaari (vauvavoimailun aloittamista ei tule

lykata vuosiksi eteenpdin) ja kevenné tai tdydennd isyyspédivdasi naiden
ohjeiden avulla.
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ERAS MALLIOHJELMA

Istumaannousu keinuliike: Istahda siten (puhdistetulle lattialle), etta
vauva istuu sylissdsi, molemmilla kasvot eteenpéin. Kellahda taaksepéain
paatasi varoen, selkd pyorednd. Nouse takaisin ylos. Toista yldasennossa
"Hih”-huudahdus ja ala-asennossa "Hoo”’-huudahdus. Toistoja kunnes
vauva kyllastyy.

' Peruspunnerrus: Laita vauva seljilleen
puhtaalle lattialle. Kay etunojaan hé&nen
ylapuolelleen, polvet lattialla. Punnerra
siten, ettd ala-asennossa kasvosi tulevat
ldhelle vauvan kasvoja ja toista ala
asennossa “Kuk-Kuu”-huudahdus. Toistoja
| esim. 3 x 10-150. Liike on todella tehollinen
1 ja monipuolinen liike kasille ja
| rintalihaksistolle. Huomio! Pid4 vatsa ja
takaosasi tiukkana ja vartalo suorana!

Korokoro: Istahda vauva sylissa siten ettd katseet kohtaavat ja hytkyta
vauvaa nostamalla jalkoja irti lattiasta. Hopota "Kérokoéroa” kunnes vauva
kyllastyy. Avaa &kisti jalat erilleen ja humpsauta vauva alas
huudahduksen kera.

Ylos-alas etupystypunnerrus seisten: Seiso lievidssd haara-asennossa.
Ota vauvaa kainaloiden alta tukevasti kiinni. Harjoittelijain katseiden
tulisi kohdata. Nosta kéasivarret suoriksi kattoa kohden. Liike tuntuu
etuolkapédissd . Toista yldasennossa "Huh”-huudahdus ja ala-asennossa
”Hei”-huudahdus Toistoja 2 x 10. Huomioi seljdn asento!

Pystypunnerrus maaten: Makaa seldllasi lattialla tahi voimailupenkilla.
Ota vauva "lentokoneasentoon". Tuo lahelle rintaa ja nosta ylds. Toista
ylaasennossa "Hih-Hoo”-huudahdus. Toistoja 3 x 15 ilman fuskausta.

Alavatsarutistus maaten: Makaa seljidllasi. Nosta jalat vatsan péélle,
polvet koukussa. Ota vauva makaamaan sairiesi pdalle vatsallaan, tue
késilla. Nosta takaosaasi alustasta vain pikkuriikkisen. Al4 keinahtele
liiaksi. Toista yldasennossa ”Ah”-huudahdus. Tehokas alavatsaliike,
toistoja 3 x 11.

Vartalon kierrot: Seiso erityisen suorana. Ota vauva "makaamaan"
syliin, siten toteuttaen ettd toinen k&tesi menee vauvan kaulan ja
olkapaan valistad ja toinen jalkojen valistad ja kétesi ovat ristissd vauvan
vatsan alla. Tue vauvan vartaloa omaasi. Kierrd sitten vyotarosta
vuorotellen oikealle ja vasemmalle, niin kauas kuin pystyt. Pida
keskivartalo tiukkana! Toista dariasennossa "Hop”-huudahdus. Toistoja 3
x isan ik vuosissa.
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Selkiliike seisten: Seiso polvet hiukkasen koukussa, joustavina. Ota
vauva syliisi rinta rintaa vasten halausasentoon. Kumarra selkd suorana
eteenpdin vaakatasoon saakka ja nouse takaisin ylés. Ole hiljaa. Toistoja
suurinpiirtein 3 x 15. On erityisen tarkea3, ettd selkd pysyy suorana.

Selkdaharjoite maaten: Makaa vatsallasi, laita vauva makaamaan
mahalleen leluja tahi muita vauvoja kiinnostavia objekteja tutkailemaan
tms. Nosta yla- ja alavartaloa ylospain kaarelle. Tarkeaa ei ole se, kuinka
korkealle nostat, vaan se, ettd jannitdt selkddsi. Yritd pitdd katseesi
maassa, ettei niskaan tule liiallista jAnnitystd. Ole hiljaa. Toistoja 315
jaettuna harjoitteluvauvan kuukausi-ialla.

Osoitteluharjoite: Istu selkd suorana vauva sylissA ja osoita
harjoitteluhuoneessa vauvalle tuttuja esineitd kuten ”“kukka” tahi
“lamppu”. Toista sanat selvasti. Toistoja 1-3 vuotta. Huomio vapaa

nékyvyys.

Askelkyykytys: Ota vauva halausasentoon, kuten liikkeessd ”Vartalon
kierrot”. Astu vuorotellen toisella jalalla suoraan eteen. Taaimmainen
jalka muodostaa ala-asennossa suoran kulman. Toistoja 2 x 15 +
paivamaara. Huom! Tassd on erittdin tarkeda, ettd jalkaterd ja polvi
osoittavat samaan suuntaan. Epdpuhdas suoritus on polville todella
vahingollista. VihelldA suorituksen aikana. Varothan liialti liukkaita
sukkia.

Kyykky: Ota kapeahko haara-asento. Pida vauva sylissé, tai jata lattialle,
jos omassa painossa on vastusta riittdmiin. Jousta polvista alas
kyykkyyn, ja tee matalalla joustavia joustoliiketta. Polvi ja jalkatera
osoittavat mieluusti samaan suuntaan! Toistoja 3 x 11.

Pohje: Seiso portaalla tai muulla korokkeella pakigillasi, vauva sylissé ja
kantapdat tyhjan paalla. Laskeudu alaspdin, niin ettd pohjelihas venyy.
Nouse varpaillesi ja palaa takaisin ala-asentoon. Toistoja 3 x 12.

Kaikkia liikkeitd voi ja pitdd soveltaa vauvain ja isdin kykyjen mukaan.
Kevyemmaksi niitd saa jattaméallda vauvan lattialle. Isoja vauvoja ei
kuitenkaan kannata pelatd, eivat ne lihakset liikkaa kasva, kunhan
kiinteytyvat. Muista venytelld lopuksi! Vauvavoimailu on liikunnan
puhtainta iloa.

Harjoittelijoita kohtaa harjoitteluvasymys
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