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Lihasten parhaan mahdollisen toiminnan ja vammojen ehkäisyn kannalta on tärkeää suorittaa 
lämmittely ennen jokaista kilpailua ja harjoitusta. Tässä esitetyt liikkeet ovat tehokkaita 
lämmittelyliikkeitä, mutta samoja liikkeitä voi tehdä myös huoltavina harjoitteina. 
 
Liikkeet tulee suorittaa nopealla rytmillä, mutta hallitusti! 
 
Liike 1: Hartioiden pyöritys 

·  Pyöritä hartioita mahdollisimman laajaa rataa pitkin. Pidä kädet roikkumassa sivuilla 
rentoina 

·  Tee noin 30 toistoa molempiin suuntiin 
 

Liike 2: Sivunostot 
 

·  Kuvassa loppuasento 
·  Laita kuminauha jalan alle ja ota toisesta 

päästä kiinni 
·  Tee sivunostoja käsi suorana 
·  Pysäytä nosto hartiatasoon 
·  Tee 30–50 toistoa molemmille käsille 

 
Liike 3: Hartioiden kierto ulospäin 

 
·  Kuvassa alkuasento 
·  Ota kuminauha kuvan osoittamalla tavalla 
·  Vie käsiä taaksepäin okapäitä kiertäen pitäen 

kyynärpäät lähellä kylkiä kokoajan  
·  Pysäytä liike, kun liikelaajuus loppuu 
·  Tee 30–50 toistoa 



 
 
Liike 4: Hartioiden kierto sisäänpäin 
 

 
·  Kuvassa alkuasento 
·  Ota kuminauha kuvan osoittamalla tavalla 
·  Tuo kädet eteen olkapäitä kiertäen pitäen 

kyynärpäät lähellä kylkiä 
·  Pysäytä liike, kun kädet kohtaavat edessä 
·  Tee 30–50 toistoa 

 

 
Liike 5: Sisäkierto kädet suorina 

 
·  Kuvassa aloitusasento 
·  Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla 
·  Tuo kädet eteen pitäen ne hartiatasossa ja 

suorina koko liikkeen ajan 
·  Pysäytä liike, kun kädet kohtaavat edessä 
·  Tee 30–50 toistoa 

 
Liike 6: Ulkokierto käden suorina 

 
·  Kuvassa aloitusasento 
·  Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla 
·  Vie kädet taakse pitäen ne hartiatasossa ja 

suorina koko liikkeen ajan 
·  Pysäytä liike, kun kädet ovat hartialinjalla 
·  Tee 30–50 toistoa 

 
Liike 7: Hartioiden kierto alaspäin 

 
·  Kuvassa aloitusasento 
·  Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla 
·  Tuo kädet suoraan alas. Pidä kädet suorina 

koko liikkeen ajan 
·  Pysäytä liike, kun käden ovat vaakatasossa ja 

kuminauha koskettaa niskaa 
·  Tee 30–50 toistoa 



 
 
Liike 8: Käsien pyöritys erisuuntiin 

·  Pyöritä toista kättä eteen ja toista taakse samanaikaisesti 
·  Tee noin 30 toistoa, vaihda pyörityssuuntia ja tee toiset noin 30 toistoa 

 
Liike 9: Vedot jousella 

·  Muutama veto omalla jousella.  
·  Jos paikalla pääsee ampumaan läheltä taustaan, niin kannattaa käydä ampumassa joitain 

nuolia muutamasta metristä taustaan. 
 
Kylmällä kelillä voi kannattaa ensin ottaa hieman lämpöä ennen tämän ohjelman tekemistä 
esimerkiksi kevyesti hölkkäämällä muutaman minuutin ajan.  
 
Muista pitää lihakset lämpiminä myös kilpailun/harjoituksen ajan. Se onnistuu pitämällä 
riittävästi päällä ampuessa ja käyttämällä tarvittaessa takkia nuolia hakiessa ja tauoilla. Lihaksia ei 
saa päästää jäähtymään missään vaiheessa. Parempi, että on hieman kuuma.. Pidempien taukojen 
jälkeen kannattaa myös tehdä ainakin lyhyt lämmittely ennen ammunnan aloittamista. 
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Palautumisen nopeuttamiseksi tulee kilpailun tai harjoituksen jälkeen suorittaa lyhyt verryttely. 
Ensin kannattaa ottaa hieman lämmintä esimerkiksi käsiä pyörittelemällä ja edellä mainituilla 
kuminauhalla tehtävillä liikkeillä. Sen jälkeen suoritetaan lyhyet venyttelyt hartioille, yläselälle ja 
niskalle. Lisäksi luonnollisesti illalla kotona (tai kilpailuissa majoituspaikalla) tehdään normaalit 
venyttelyt lämmittelyineen. 
 
Lämmittely ja verryttely eivät korvaa lihashuoltoharjoitteita vaan ovat osa harjoitusta ja 
kilpailua!  
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