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MITA MINUN
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NYT HAUSKA ON VIELAKIN HAUSKEMPAA
TANSSIOHJEET

HALUATKO LISATIETOJA ADHD:STA?

LUE MYOS ENSIMMAINEN OSA

ADHD -
MITA NYT?

"Onko minulla siis ADHD? Mitd mina
nyt teen?” Tama on ensimmainen
kysymys, joka tulee monille mieleen, kun
he saavat ADHD-diagnoosin. ADHD on
yleinen ongelma, silla esimerkiksi suo-
malaisista noin viidells prosentilla’ on
ADHD. Et siis ole yksin ADHD:si kanssa.
Myds ADHD-henkil6ita auttavia
ammattilaisia on paljon. He auttavat
sinua selviytymaan ADHD:n kanssa.

1) ADHD Kéypa hoito-suositus 2017




ADHD —
ILOT

ADHD eli aktiivisuuden ja tarkkaa-
vuuden hairi6¢ johtuu poikkeavasta
aivojen hermoverkostojen toimin-
nasta. Sen vuoksi reagoit uusiin ar-
sykkeisiin niin voimakkaasti, etta se
haittaa keskittymistasi. Kun lahellasi
tapahtuu jotain uutta, se varastaa
hetkessa tayden huomiosi.

Monet ihmiset, joilla on ADHD, toi-
mivat lyhytjdnteisesti ja hetken mieli-§
johteesta, Siksi heidan on

vaikea pysya hetkeakaan aloillaan.

Monet asiat voivat auttaa sinua par-
jdédmaan ADHD:n kanssa. Apua voi
olla esimerkiksi keskittymisharjoituk-
sista tai opiskelusta sellaisessa tilassa
tai huoneessa, jossa on vahemman
ulkoisia hairidtekijoita.

Lagkkeet voivat auttaa keskittymaan
paremmin ja saamaan paremman ot-
teen itsestasi ja tunteistasi.

TUS AIVOISSA

(TARKEITA TOSIASIOITA

Voidaanko ADHD parantaa?

Valitettavasti ADHD:ta ei ole mahdollista parantaa,
mutta voit oppia hallitsemaan sita ja elamaan sen
kanssa.

Mika auttaa ADHD:n hallinnassa?
ADHD-potilaiden hoitamiseen kaytetadn nykyisin
multimodaalihoitoa, mika tarkoittaa hoitoa useilla
eri tavoilla. Hoitoon voi sisaltya psykologisia,
koulutuksellisia ja sosiaalisia toimenpiteita, lii-
kuntaa ja joissain tapauksissa myos laakitys.

Onko ADHD vain lasten ongelma?

ADHD:n katsotaan olevan synnynndinen hairio.
ADHD:n syy on geneettinen 65-90 prosen‘[issa2
tapauksista, ja se ilmenee yleensa ennen kuudetta. -
ikdvuotta. ADHD:n vaikutukset vaihtelevat ika- '
ryhméan mukaan.

2 PG

ADHD voi antaa myds vahvuuksia

ADHD:lla voi olla my®s myonteisia vaikutuksia.
Monet ADHD-ihmiset ovat luovia, innovatiivisia ja
asioista helposti innostuvia. Lisaksi he saattavat
olla hyvin auttavaisia ja heilla voi olla vahva oi-
keudentaju. Nailla ominaisuuksilla paasee jo pit-
kalle elamassal

2) Faraone SV, Buitelaar J. Eur Child Adolesc Psychiatry 2010;
19: 353-364,



| ADHD:n tunnettuja oireita:

Oireet eivat ole tdysin samanlaisia kaikilla ja ne voivat olla eriasteisia eri henkil6illa
ja eri idssa.

O I R E ET Pikkulapset, joilla on ADHD

e paamaaraton aktiivisuus ja levottomuus
e vaikeus keskittya leikkiin
e uhmaava ja "hankala” kaytos

vaikeus loytaa kavereita

vaikuttaa huonosti nakevalta tai kuulevalta, liikkeet voivat
olla hallitsemattomia

Alakouluikaiset lapset, joilla on ADHD
e vaikeus noudattaa saantoja

e tavallista helpompi hairiintyminen ulkopuolisista arsyk-
keistd, asioiden unohtelu, jatkuva puhuminen

taipumus turhautua tai suuttua nopeasti, heikko itseluot-

tamus
ADHD:lla on monet kasvot, ja sita ei aina ole helppo tunnistaa. ADHD:lla

ei ole mitaan tiettya erityisoiretta tai ominaispiirrettd, vaan sille on luon-
teenomaista useiden eri oireiden esiintyminen. ADHD on oireyhtyma,
jonka oireryhmiin kuuluu tarkkaavaisuuden vaikeuksia, impulsiivisuutta tai ongelmat pitkaaikaisten kaverisuhteiden muodostamisessa
hyperaktiivisuutta. Jos henkil6lla on monia ndista oireista, on toden-

nakaoist, ettd hanelld on ADHD. Jos henkilélta puuttuu hyperaktiivisuus- Teini-ikéiiset, 10|IIa on ADHD

piirteet, hanelld saattaa olla ADHD:n erityismuoto, jota voidaan kutsua
my6s ADD:Ksi.

vaikeudet lukemisessa, kirjoittamisessa, laskemisessa tai
opiskelussa ylipaansa

e taipumus lykata asioiden tekemista
e poissaolevuus ja huono keskittymiskyky

ADHD-diagnoosia ei kuitenkaan voi tehda omin pain, vaan ¢ heikko itsetunto, usein my&s taipumus
se on jatettava asiaan perehtyneille [dékareille ja hoitoalan ahdistumiseen ja masentumiseen
ammattilaisille. He tietavat, mita oireita tarkkailla ADHD:n
tunnistamiseksi ja sopivan hoidon I6ytamiseksi.

aggressiivisuus ja aarimmaiset tunnepurkaukset
taipumus alkoholin ja huumeiden vaarinkayttéon




[ ]
M I KA H O I I O ( URHEILU JA LIIKUNTA )
| E H OAA 7 Oikein valittu liikuntamuoto mahdollistaa ylimaaraisen energian kana-
. voinnin ja vuorovaikutuksen muiden ihmisten kanssa seka parantaa koor-

dinaatiokykya. Kyse ei ole voittamisesta, vaan hauskanpidosta!

Toimiva ADHD-hoito suunnitellaan eri alojen asiantuntijoiden yhteistyona.
Erilaiset menetelmat taydentavat toisiaan ja vahvistavat potilasta eri tavoin.
Laakitys edis?éé hermoverkos.tojen tqimintaa aivois.sa' ja.eh'kéisee siten C KAYTTAYTYMISTERAPIA >
ADHD:n oireita. Keskustelut ja terapia ovat hyodyllisia siksi, etta ne auttavat

ymmartamaan omaa ADHD-hairiéta paremmin. Kaikki tdma helpottaa
eldmaa ADHD:n kanssa.

My6s kayttaytymista voi harjoitella. Kayttaytymisterapia tahtaa juuri
tahan. Se auttaa hallitsemaan omaa kayttaytymista tehokkaammin ja
tulemaan paremmin toimeen muiden kanssa. Tama helpottaa elamaa
huomattavasti!

C PSYKOLOGINEN TUKI )

Monet ihmiset, joilla on ADHD, tuntevat itsensa arvottomiksi tai karsivat
ahdistuksesta tai masennuksesta. Psykologit voivat edistaa itsetunte-
mustasi ja ymmarrystasi ADHD:std, mika puolestaan parantaa itseluotta-
mustasi.

C KOULUTUS PERHEENJASENILLE JA MUILLE LAHEISILLE>

ADHD on haaste my6ds vanhemmillesi, sisaruksillesi, ystavillesi
ja muille ihmisille, joiden kanssa olet tekemisissa. Heille voi olla
hyotya erityisista koulutussessioista, joissa he oppivat ymmar-
tamaan ADHD:ta kanssasi.

C LAAKITYS >

ADHD johtuu poikkeavasta aivojen hermoverkostojen toiminnasta.
Oikea laakitys voi vaikuttaa tahan ja helpottaa jokapaivaisesta elamasta
selviytymistd. Pyyda ladkariltasi lisatietoja.




LIIKUNTA

AUTTAA OIKEASTI!

Monet ihmiset, joilla on ADHD, ovat todella energisia. Tama
energia voidaan kanavoida liikuntaan ja urheiluun. Tarkeinta
on léytaa itselle parhaiten soveltuva liikuntamuoto, josta nauttii
todella. Otetaan esimerkiksi vaikka Michael Phelps, joka sai lap-
sena ADHD-diagnoosin. Terapeutti neuvoi hanta urheilemaan
joka paiva ylimadaraisen energian kuluttamiseksi. Phelps 16ysi
lajikseen uinnin ja kuuluu nyt kaikkien aikojen menestyneimpiin
olympiaurheilijoihin. Phelpsilla on olympialaisista yhteensa 28
mitalia, joista 23 on kultaisia!

Urheilu auttaa monin eri tavoin, silla se...

tarjoaa mahdollisuuden l6ytaa uusia ystavia
tuo esille omat kyvyt

parantaa koordinaatiota

mahdollistaa ylimaardisen energian purkamisen
pitda kunnon hyvana

parantaa keskittymiskykya

tekee tasapainoisemmaksi

voi auttaa parantamaan koulusuoritusta

antaa itseluottamusta

on hauskaa ja tuo hyvan olon




URRHEILU

VOI TEHDA IHMEITA!

Asiantuntijat tietavat, etta urheilulla voi olla
merkittava rooli ADHD:n hoidossa. Vain

20 minuuttia kestava liikkunta voi parantaa
keskittymiskykya huomattavasti esimerkiksi
ennen laksyjen tekemistd. Homma toimii
siten, etta likunnan jalkeen pidetaan lyhyt
lepotauko ennen opiskelun aloittamista.
Kannattaa kokeilla! Hdmmastyttavinta on,
etta urheilu voi vaikuttaa myos sosiaaliseen
kayttaytymiseen. Toisin sanoen, liilkkumisen
jalkeen voi olla helpompi tulla toimeen
ystavien, perheenjasenten ja opettajien
kanssa!

Keho paremmin hallintaan

Ihmiset, joilla on ADHD, voivat olla joskus
hieman koémpel6ita. Sinun voi olla vaikeaa
hallita voimiasi tai saatat loukata itsesi hel-
posti. Urheilusta voi olla talloin apua, silla
se parantaa oman kehon tuntemusta |
hallintaa.

Saantodjen noudattaminen on
helppoa urheilussa

Saannot voivat olla arsyttavia ADHD-ihmisten mielesta.

Jos saantoja on hankala noudattaa, seurauksena voi olla
kahnauksia kavereiden ja muiden ihmisten kanssa. Urheilu voi
auttaa tassakin. Urheilussa on pakko noudattaa saantoja, silla
se ei ole muuten hauskaa.

Jos esimerkiksi jalkapallojoukkue ei noudata paitsiosaantoa,
koko touhusta menee itu. Kukaan todellinen jalkapalloilija
ei voisi kuvitellakaan pelaamista ilman paitsiota. Itse asiassa
juuri saannot tekevat urheilusta niin hienoa. Saantojen nou-
dattaminen urheilussa helpottaa myos arkieldman saantéjen
noudattamista.




URHEILUN
HYODYT

Aseta itsellesi pienia tavoitteita, joihin
Parempi itseluottamus voit pyrkia vaiheittain. Yllatyt itsekin siita,
mihin kaikkeen kykenet!

Liikkuessasi kehitat motorisia taitojasi,

olipa sitten kyse tanssista, palloilusta, Motoristen taitojen kehittaminen
juoksemisesta, soutamisesta tai uinnista.

Huomaat ketteryytesi, suorituskykysi ja

kuntosi paranevan tuota pikaa.

Urheilussa on paljon rituaaleja,

kuten palkintoseremonioita. Jo niihin
osallistuminen on hienoa, korkeimmalle
korokkeelle noususta puhumattakaan!

Rituaalien merkityksen oivaltaminen

Monet ihmiset, joilla on ADHD, karsivat
ahdistuneisuudesta. Liikunta lievittaa myos
ahdistuneisuutta, vaikka syyta siihen ei
tiedeta.

Ahdistuneisuuden lievittdminen

Sosiaalisten taitojen parantaminen

Hyvénolontunne liikunnan jalkeen

issa harjoitellaan ja pela-
sesti yhdessa, joten voit
vid ja tuntea olevasi

Hienomotoriikan kehittaminen




Liikunta on hyodyllistd, mutta itsedan ei pida rasittaa
likaa. On myos tarkedaa muistaa, etta pelkka urheilu ei
riita hoidoksi. Urheilulla on kuitenkin todella positiivinen
vaikutus, kun se yhdistetaan muihin hoitomenetelmiin,
kuten kayttaytymisterapiaan ja psykologiseen tukeen.
Saat lisatietoja sivuilta 10 ja 11.

Ponnistelun vieminen &arirajoille ei ole valttamatta hyva
idea. Ensinnékin kehon toipuminen ylirasituksesta kestaa
pitkaan. Toiseksi on tarkeaa valttaa ihmissuhdeongelmien,
opiskelupaineiden ja ajanpuutteen kaltaisia stressitekijoita,
joita lilan rankasta urheilusta voi seurata. Sairastamisen
jalkeen on tarkeda varmistua siita, etta olet taysin toipunut
ennen urheilun harrastamista. Lisaksi sinun tulee huolehtia
taysipainoisesta ruokavaliosta.

Voittaminen on useimpien urheilulajien perimmainen tavoite,

mutta loppujen lopuksi se ei ole niin tarkeaa. Tarkeampaa on,
etta nautit urheilusta taysin rinnoin. Ald anna sen lannistaa,
jos joku on parempi kuin sina. Muista, etta kaikki kohtaavat
voittajansa jonain paivana.

Monilla ADHD-ihmisilla on vaikeuksia arvioida riskien ja
vaaratilanteiden todellista vakavuutta. Jos kuulut tdhan
ryhmaan, valta riskialttiita lajeja, kuten laskuvarjohyppaamista,
litopukulentamista, freeride-pyorailya, base-hyppaamista tai
vapaakiipeilya. Voit helposti yliarvioida kykysi naissa lajeissa — ja
vahintaan yhta helposti satuttaa itsesi. Kukaan ei varmasti toivo
sitd, joten tasta ohjeesta kannattaa ottaa vaari.




MIKA URHEILULAJI
ON OIKEA SINULLE?

Uinti, juokseminen vai jalkapallo? Milta kuulostaisi rullaluistelu tai kiipeily? Urhei-
lulajeissa on todella paljon valinnanvaraa. Jotta nauttisit urheilusta todella, sinun
kannattaa miettia, mika laji soveltuu sinulle parhaiten. Alla on lueteltu joitain ur-
heilulajeja ja niiden ominaisuuksia. Taulukon tiedot voivat auttaa sinua tekemaan
oikean paatoksen.

TOIMINTA Rentoutuminen Kestivyys Ulko/ Sopiva
sisalaji aloitusika

RULLALAUTAILU ULKOLAJI

o




OLET?

SISAURHEILUN YSTAVA:

Pysytteletkd mieluummin sisatiloissa, ainakin talviaikaan? Siind tapauksessa sisaur-
heilu on juttusi. Vaihtoehtoja on vaikka kuinka paljon, joten siitd vaan pitdmaan
hauskaa! Sisalla voit harrastaa muun muassa seuraavia lajeja:

&

Ulkona liikunta on vielikin hauskempaa. Tutkimuk-

sissa ittu, ettd ulkoilmassa urheileminen pa-
oa ja mielialaa tavallistakin enemman.
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LIHASTEN TOIMINTA

URHEILUN AIKANA

lIman lihaksia emme voisi liikkua. Liilkunnan

aikana lihakset supistelevat ja kayttavat samalla
energiaa, jota saadaan hiilihydraateista, rasvoista

ja proteiineista. Hyvakuntoisten ihmisten lihakset
pystyvat polttamaan tata “polttoainetta” enemman
ja jatkamaan liikkuntaa pitempaan. Lihasten liiallinen
rasittaminen voi johtaa kramppeihin. Niitd on
mahdollista ehkaista venyttelyn ja muun lihashuollon
avulla.

ELIMISTON TOIMINTA

RANKAN URHEILUN AIKANA

Sydén pumppaa taysilld, hengitys nopeutuu ja

alat hikoilla. Tédma kaikki on normaalia urheilun
aikana, mutta itsedan ei pida rasittaa liikaa. Rasitus-
ja lepojaksoja tulee vuorotella, jotta elimisto ei
ylirasitu. Menetat myos nestetta hikoilun kautta,
joten urheilun jalkeen on térkeda juoda runsaasti
jotta elimiston nestetasapaino palautuu. Hyvia
palautusjuomia ovat esimerkiksi vesi ja erilaiset
urheilujuomat, ei kuitenkaan energiajuomat.

23



ITUMINEN

S )
 tarkeda, Jotta elimisto palautuu hyvin liikuntasuorituksesta.
adttaa holkkaamalla kevyesti, uimari voi tehda muutaman

SISAREISIEN VENYTTELY \
e Seiso levedssa haara-
9 asennossa. TARKEAA:
B jalkaterien taytyy
] osoittaa samaan .
suuntaan.

¢ Taivuta toinen jalka

. nojaa painosi
aivutetun jalan
‘padlle. On tarkeas,
ettd ojennetun jalan
Ilgapohja pysyy Kiinni

attiass

‘japjalkapalloilijat voivat kavella pari kertaa kentan ympari

yi Qenytellé. Alla on yhteenveto tarkeimmistd
almentajasi neuvoo sinulle venytykset, jotka soveltuvat parhaiten

POHKEIDEN VENYTTELY

Aseta jalat
kavelyasentoon
siten, etta jalkaterat
osoittavat samaan
suuntaan.

Taivuta etummaista
jalkaa ja ojenna
takimmainen jalka
suoraksi. Pida
molempien jalkojen
jalkapohjat kiinni
maassa (tiedat
lihasten ja janteiden
venyvan, kun tunnet
vetoa pohkeessa).

Venyta 20 sekunnin
ajan. Vaihda puolta

1yhyen;~tauon jalkeen.

X}

TAKAREISIEN VENYTTELY

Seiso selka suorana.

Koukista ylavartaloasi
varovasti eteenpadin
ojentaen kasia alas-
pain jalkoja kohti.
Pida polvet koko ajan
ojennettuina.

Venytd, kunnes
tunnet vetoa taka-
reisissa, ja sailyta
asento 20 sekunnin
ajan. Pida kahden se-
kunnin tauko ja toista

venytys.

iIKUNNAN JALKEEN

ETUREISIEN VENYTTELY

Seiso selka suorana

ja ota kadella kiinni

toisesta jalkaterasta.
Veda jalka varovasti
pakaraasi vasten.

Pida polvet yhdessa ja
tydnna lantiota eteen-
pain.

Sailyta tama asento
20 sekunnin ajan.
Vaihda puolta lyhyen
tauon jalkeen.



URHEILIJAN RUOKAVALIO

Urheilijat tarvitsevat energiaa jaksaakseen. Hiilihydraatit ovat ensisi-
jainen energian |ahde, joista tulee saada lahes puolet (n. 45 %) urheilu-
suorituksen «polttoaineesta». Rasvan osuuden ruokavaliosta tulee sen TASAPA' N0| NEN RUOKAVAL'O
sijaan olla noin 30 prosenttia ja proteiinin noin 25 prosenttia.3 Myos ’
hedelmat ja kasvikset ovat tarkeita, silla keho saa niista vitamiineja ja
mineraaleja.

-y

. RASVA JA SOKERI
( 1 rajoitetusti
MUISTA JUODA OIKEIN = o
[ ]

Ennen urheilua kannattaa juoda riittavasti.
\/.0|tJuod'a“p|en|a maaria myds urhgllun y LIHA, KALA, MUNAT
aikana, silla se auttaa jaksamaan pitempdaan. viikottain
Tavallinen vesi on hyva juoma alle tunnin a3 VAHARASVAISET
kestavissa urheilusuorituksissa. Hyvin toimii MAITOVALMISTEET
my®os sekoitus, jossa on yksi kolmasosa esi- paivittain
merkiksi viinimarja- tai omenamehua ja kaksi N
kolmasosaa kivennéisvetta. Tallaiset juomat . HEDELMAT JA KASVIKSE"
sisaltavat runsaasti elektrolyytteja, joita keho B 5-6 annosta paivassa
tarvitsee pitkakestoisen urheilun yhteydessa. ENERGIAVARASTOJEN
TAYDENTAMINEN , QI
glykogeenivarastot tyhjenevat U '+, useita kertoja paivéssa
nopeasti liikunnan aikana. Monet '
tutkimukset ovat osoittaneet, s JUOMATvéhintaan
etta ne I.<a.nnattaa téyden.ta'é ;sségggzigtatg’assa'
mahdollisimman nopeasti
urheilemisen jalkeen (n. 30-60
min. kuluessa). Hyva ateria on RUOKAPYRAMIDI
sellainen, joka sisaltaa helposti
sulavia hiilihydraatteja ja vahan
proteiineja ja rasvaa: esimerkiksi

\
jauhelihapasta tai kasvislasagne. \\ \ .
Voit kokeilla myss maitokaakaon \ V' FYYSISEN AKTIIVISUUDEN PERUSSUOSITUS KOULUIKAISILLE:

! Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintaan 1-2 tuntia
paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. 4

juomista liikunnan jalkeen. Se \\ \\ ,l

auttaa palautumaan tehokkaasti.

S 4

4) Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18 vuotiaille, Lasten ja nuorten likunnan asiantuntijaryhma,

3) Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 . )
) veyta ru u isetravi ussuosItu Nuori Suomi 2008




SHUFFLE

ON SUOSITTUA MUUALLAKIN KUIN VERKOSSA

Pelkastaan YouTuben suosituin shuffle-video on kerannyt yli 26 miljoonaa katselukertaa.
Videoita I6ytyy YouTubesta joka lahtéon: jenkkiopiskelijoita, lontoolaisia hipstereita,
manga-tyttoja Tokiosta... Kaikki tanssimassa shufflea. Myos Saksassa shuffle on todella
suosittua. Viime aikoina my6s kuntosalit ovat 6ytéaneet shufflen, silla se on hauskaa ja

kay vaativasta treenista. VILKAISE VAIKKA NA|TA:

LIKKEET JA MUSIIKKI

Shufflessa toimii kaikki, mika vaan tuntuu ja nayttaa
hyvalta. Musiikkia koskevia saantéja ei varsinaisesti ole.
Useimmat ihmiset tanssivat shufflea kotona, ja se onnistuu
melkein minka tahansa elektronisen musiikin tahdissa.
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NYT HAUSKA ON

VIELAKIN HAUSKEMPAA

Nykyista shuffle-hypetysta seuratessa on vaikea uskoa, ettd shuffle keksittiin jo
1980-luvulla. Yleisen kasityksen mukaan shufflen kehitti kaksi elektronisen musiikin
DJ:t4, jotka halusivat pilailla aikansa suosittujen rapparien Vanilla Icen ja MC Ham-
merin kustannuksella. Shuffle sai alkunsa Australian Melbournessa, minka vuoksi sita
kutsutaan usein "Melbourne shuffleksi”.

Viime vuosina shufflesta on tullut todella suosittua, ja siitd on kehitetty useita ala- TE IVI PO O N KAI KKI

tyyleja, kuten malesialainen shuffle, australialainen shuffle, Old-School Shuffle, Soft

Shuffle ja HardJump. Shufflen alalajeja on niin paljon, ettéa niista voisi kirjoittaa ko- Hard trance, hard house, hardstyle, psytrance, tekno, tribal

konaisen kirjan. tai breakbeat — ei ole oikeastaan valia, minka musiikin tahtiin
shufflea tanssitaan. Oikea tempo on tyylilajia tarkeampaa: sen
pitaisi olla 130-150 bpm (iskua minuutissa).
Temposta saa jonkinlaisen kasityksen ajattelemalla, etta
130 bpm vastaa noin kahta iskua sekunnissa. Se on melko
uuvuttava tahti. Jos et usko, voit kokeilla itse! Saat seuraavalta
sivulta ohjeet shufflauksen aloittamiseen.

i
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TANSSIOHJEET

Haluatko oppia tanssimaan Melbourne shufflea? Olet oikeassa paikassa!
Opetamme sinulle vaihe vaiheelta kolme tarkeinta liiketta, joiden avulla
shufflaat sulavasti kotona, kadulla tai klubilla. Nama likkkeet ovat “running
man”, T-askel ja spin. Lisaksi kerromme hyddyllisia vinkkeja ja mahdollisia
variaatioita, joiden avulla saat shufflesi erottumaan joukosta.

L

TPERVEES



RUNNING

"Running man” on shufflen tarkein askel. Nimi tulee siita, etta tanssija nayttaisi

juoksevan paikallaan. Running man ei pelkdstadn nayta hienolta — se myos yh- (VI N KKEJA >

distaa shufflen muut askeleet toisiinsa.

=> Yritd seistd suorana ja rentona.
Running man liikkeessa kehon
painopisteen taytyy pysya aina

keskelld. Jos nojaat liikaa eteen
tai taakse, sinun on vaikea saada
jalkoja oikeaan asentoon.

=> Toista askeleet aluksi hyvin
hitaasti. Voi olla avuksi, jos
toistelet mielessasi "ylos, alas, ylos,
alas” tai "yksi, kaksi, yksi, kaksi”
askelten aikana.

= Kun olet saanut askelyhdistelman
hallintaan, harjoittele askelia
hypahdellen. Se helpottaa askelten

sisdistamistd. Tdman jdlkeen

voit yrittaa vetaa jalkojasi yha
ALOITUSASENTO ASENTO 1 ASENTO 2 enemman pitkin lattiaa, jotta
saat Running man likkkeestasi
sulavamman ja luontevamman
nakoisen.

Veda etummaista jalkaa taaksepain Laita nyt taivutettu jalka eteen ja veda
ja nosta samanaikaisesti takim- tukijalkaa viela hieman taaksepain.
mainen jalka polven korkeudelle. Olet nyt jalleen aloitusasennossa ja voit
Ylavartalon ja tukijalan pitdisi nyt toistaa askeleen.

olla samassa linjassa. Toinen jalka

on hienoisesti taivutettuna.

Laita toinen jalka hienoisesti eteen

ja toinen jalka hieman taakse. Yrita
pysya rentona ja pida jalkaterat eteen-
pain. Pida ylavartalo suorana ja anna
kasivarsien roikkua vapaasti sivuilla.




T-askel mahdollistaa likkumisen tanssilattialla vaivattoman nakaisesti. Running
man askeleen kanssa se muodostaa Melbourne shufflen perustan. Kun osaat

nama askeleet, voit jo alkaa shufflata!

/]

ALOITUSASENTO

Voit tehdéa T-askeleen kahteen eri su-
untaan. Tassa ohjeessa liikutaan vasem-
malta oikealle. Aloitusasennossa jaloilla
muodostetaan T-kirjain siten, ettd vasen
jalka vastaa T:n pystyviivaa ja oikea jalka
poikkiviivaa. Jalat voivat koskettaa toi-
siaan tai olla hieman erilldan, kunhan ne
eivat ole hartioitasi leveammalla.

4

ASENTO 1

Kaanna vasen jalka kantapaan va-

rassa sisaanpdin samansuuntaiseksi
oikean jalan kanssa. Nosta samalla
oikeaa jalkaa hieman.

ASENTO 2

K&aanna vasen jalka takaisin
aloitusasentoon siirtamalla
painopistetta hieman varpaankarkiin
ja kaantamalla kantapaasi
sisadnpain. Laske oikea jalkasi
samalla alas siten, etta sen sisasyrja
on taas vasemman jalan kantapaan
vieressd. Olet nyt tehnyt T-askeleen
kerran.

(" VINKKEJA )

-> Pida ylavartalo koko ajan suorana,
kuten Running man askeleessa.
Kun hallitset askeleen hyvin, voit
kokeilla erilaisia kehon asentoja.

-> T-askel luonnistuu helpommin
luistavat sukat jalassa silealla
lattiapinnalla, kuten laatta- tai
laminaattilattialla.

=> T-askel toimii tietenkin myos
oikealta vasemmalle liikuttaessa.
T-kirjaimen pystyviivan
muodostava jalka osoittaa aina
liikkumissuuntaan.




Spin on paikallaan tehtava yksinkertainen kdannos, josta on useita
erilaisia variaatioita. Neuvomme tdssa kaikkein yksinkertaisimman
version spinista. Kun hallitset spinin hyvin, innostut varmasti
kokeilemaan erilaisia muunnelmia siita.

a4y

ALOITUSASENTO

Spinissa ei ole erityista
aloitusasentoa. Voit yhdistaa sen

Running man- tai T-askeleeseen tai
molempiin. Normaalissa spinissa kaannos

tehdaan vaiheittain, ei kerralla. Siirra
painopiste varpaanpaihin ja liikuta
kantapaita kehassa.

Alorttelijalle on erinomainen
saavutus, jos tanssijalka koskettaa
lattiaa kahdesta neljaan kertaa
yhden pyérahdyksen aikana.

Spinissa tukijalkaa kaannetaan
samalla, kun toista jalkaa nostetaan
ja lasketaan vuorotellen.

)

Kun hallitset spinin hyvin, voit
kokeilla jotain sen monista
muunnelmista. Voit esimerkiksi
potkaista tanssijalalla eteenpain tai
laittaa jalat ristiin ennen pyodrahdysta
tai jalan vaihtamista (nosta vasenta
ja oikeaa jalkaa vuorotellen, kun
kaannyt). Naita liikkeita yhdistamalla
luot tuota pikaa yksilollisen shuffle-
tyylin.

(" VINKKEJA )

-> Voit treenata tasapainoa
kaantymalla tukijalan varassa toista
jalkaa ilmassa pitaen.

=> Jos haluat parantaa tasapainoasi
erityisesti spinin potkuvariaatiota
varten, kokeile seuraavaa:
seiso suorassa yhdella jalalla ja
potkaise toisella jalalla vuorotellen
vasemmalle ja oikealle ylavartaloa
likuttamatta

=> Voit tehda spinista nayttavamman
likuttamalla kasivarsia tanssijalan
tahdissa.




LUE MYOS
ENSIMMAINEN OSA!

“Mita minun tulee tietaa?!” esitteestd on saatavissa laakariltasi myos
ensimmainen osa. Siina kerrotaan muun muassa, kuinka voit kehittaa luo-
vuuttasi ja hyddyntaa sita osana ADHD-hoitoa.




