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D A V I D  C O R E  Z O N E  K O N S E P T I

Selkäongelmat ovat yksi yleisimmistä terveydellisistä vaivoista nyky-yhteiskunnassa. Tätä edesauttavat näyttö-
päätetyön lisääntyminen, huono tai puutteellinen työergonomia ja ylipainon yleistyminen. Selkävaivat aiheuttavat 
suuria kustannuksia yhteiskunnalle menetettyinä työpäivinä, sekä sairaanhoidon kuluina. Jopa 70% ihmisistä on 
kärsinyt selkävaivoista jossain vaiheessa elämäänsä - 40% viimeisen 12 kk aikana ja 25% viimeisen 3 kk aikana.*

David aloitti selän kuntoutuslaitteiden valmistamisen jo 90-luvun alkupuolella ja tällä hetkellä David Spine Con-
cept on yleisesti hyväksytty selän kuntoutus-standardi Keski-Euroopassa ja lukuisissa muissa maissa ympäri 
maailman. Yli 400 klinikan kiistattomien tuloksien lisäksi kuntoutusmetodista on julkaistu kymmeniä kansainväli-
sesti arvostettuja tutkimuksia alan johtavissa lehdissä, joissa on todettu menetelmän toimivuus sekä lääketieteel-
lisesti, että taloudellisesti.

David Core Zone konsepti ammentaa tästä laajasta tietopohjasta ja mahdollistaa selkävaivojen ennaltaehkäisyn 
yksinkertaisilla, mutta tehokkailla Prevention Line laitteilla. Huomiota on kiinnitetty erityisesti laitteiden helppoon 
käyttöön ja konseptin kustannustehokkuuteen. David haluaa tuoda selkävaivojen ennaltaehkäisyn jokaisen sitä 
tarvitsevan kuluttajan ulottuville. David Core Zone konseptin avulla tämä on nyt mahdollista.

  70% 
ihmisistä kärsii  
selkävaivoista  

jossain vaiheessa  
elämäänsä.

Core Zone on helppo, tehokas ja taloudellinen tapa eh-
käistä vakavien selkävaivojen syntymistä. Konsepti sopii 
kaikenikäisille ja tasoisille käyttäjille.

*Katso tutkimusreferenssit dokumentin lopussa

ALOITUSTASO

KESKITASO

VAATIVA TASO



S E L Ä N  R A K E N N E  J A  T O I M I N TA

Selkäranka on tuki- ja liikuntaelimistön monimutkaisin osa. 
Selkäranka mahdollistaa poikkeuksellisen laajan liikkuvuu-
den ollen silti erittäin kestävä rakennelma. Selkä muodos-
tuu normaalisti 7:stä kaularangan, 12:sta rintarangan, 5:stä 
lannerangan, sekä 5:stä ristirangan nikamasta. Nikamien 
välillä on elastinen välilevy, joka mahdollistaa liikkuvuuden 
nikamien välillä. Välilevyn keskusta on pehmeä ja sitä tu-
kee ulkokehän elastinen kerros. Selkärangan muodon ja 
tuen tuottavat nikamien välillä olevat nikamavälilihakset ja 
ligamentit. 

Selkärangan taakan kantamiskyvyn lisäksi se suojaa sel-
käytimen herkkiä hermoyhteyksiä. Selkäytimen hermojuos-
teet haarautuvat jokaisen nikamavälin kohdalla hermottaen 
alueen lihaksia ja tuntopäätteitä. Suuren hermotiheyden 
vuoksi selän vaivat aiheuttavat runsaasti neurologisia oirei-
ta kuten kipua, tunnottomuutta, sekä lihasten toimintahäi-
riöitä. Vakavissa selän toimintahäiriöissä koko hermoston 
toiminta saattaa olla uhattuna.

Selkärangan eri osien liikkuvuus on erilainen. Rintaranka 
taipuu parhaiten sivuttain ja myös kiertyy. Lannerangan 
anatomiaa ei ole suunniteltu tekemään kiertoliikettä, vaan 
se liikkuu eteen- ja taaksepäin.

Selkä kestää suurtakin kuormitusta, kun sitä tuetaan kai-
kista suunnista yhtä aikaa. Kun jokin lihas jää pelistä pois, 
selkä on altis vammautumaan. Tämän vuoksi selän lihak-
siston kunto on terveen selän perusta.

Vatsan puolelta selkää tukee poikittainen vatsalihas, sekä 
vinot vatsalihakset. Selän puolen tukilihaksista tärkein on 
multifiduslihas lannerangan alueella. Kylkilihas tukee selkää 
kummaltakin sivulta. Nikamien asentokontrollista vastavat 
nikamien välissä olevat intervertebraalilihakset. 

Kaularanka (7)

Rintaranka (12)

Lanneranka (5)

Ristiranka (5)

Häntäluu

Selkäydin

Selkäydinhermo

Välilevyn  pehmeä 
keskiosa (Nucleus 
pulposus)

Välilevyn  elas-
tinen ulkokehä 
(Disk annulus)

Nikaman solmu

Okahaarake 
 (Processus spinosus)

Poikkihaarakeen takaosa 
 (Processus transversus)

Nivelhaarake 
 (Processus articularis)

Foramen transversarium 
 (Vain kaularangassa)

Poikkihaarakeen etuosa 
(Processus transversus)



S E L K Ä V A I V AT  J A  N I I D E N  E H K Ä I S Y

Yleisin selkävaiva on Lumbago eli kansan kielellä ”noidannuoli”. Tämä tapahtuu usein nostamis- tai tasapainon 
korjausliikkeen yhteydessä. Nopea liike aiheuttaa nikamavälilihaksen revähtämisen. Vaurioitunut lihas pyrkii eh-
käisemään lisävaurioiden syntyä ”kramppaamalla”. Tämä aiheuttaa voimakasta kivun tunnetta alueen hermojen 
joutuessa puristustilaan.  Usein alueen verenkierto heikentyy puristuksissa olevissa verisuonissa. Verenkierron 
heikentyessä lihaksen hapensaanti häiriintyy ja energiaa tuotetaan anaerobisesti. Tämän seurauksena muodos-
tuu myrkyllistä maitohappoa, joka edelleen pahentaa kiputilaa ärsyttämällä alueen kudoksia ja hermostoa.

Noidankehän laukaisemiseksi määrätään usein lääkärin toimesta voimakkaita kipulääkkeitä ja lihasrelaksantteja. 
Vaivan pitkittyessä selän tukirakennelmat voivat surkastua altistaen uusille kipuepisodeille. Lisäksi käyttämättö-
män selän hermoston toiminta häiriintyy, joka vaikeuttaa edelleen selän toimintaa.

Toinen yleinen, mutta vakavampi vaiva on välilevyn pullistuma. Tässä tilanteessa välilevyn elastinen ulkokehä on 
rappeutunut eikä kestä nikamavälin rasitusta. Välilevyn pehmeä keskusta pullistuu hermokanavaan ja aiheuttaa 
hermoston pinnetilan. Tämäkin voi tapahtua rasituksen tai äkillisen liikkeen yhteydessä. Usein taustalla ovat 
kuitenkin pitempiaikaiset selän vaivat ja käyttämättömyys, jotka ovat altistaneet välilevyjen rappeutumiselle tai 
tukilihaksiston heikentymiselle. Oireena on yleensä kipua ja tunnottomuutta alaraajoissa. Vakavassa tilanteessa 
(välilevytyrä) puhutaan Cauda Equina -oireyhtymästä, jossa hermoston toiminta on jo huomattavasti heikentynyt. 
Tässä tilanteessa oikea-aikainen yhteys lääkäriin ja mahdollinen pinnetilan vapauttaminen leikkauksella on ainoa 
oikea vaihtoehto.

Ikääntymisen ja selkärangan rappeutumisen yhteydessä nikamien väliin voi kasvaa luupiikkejä haitaten liikku-
vuutta aiheuttaen kipua ja liikelaajuuksien heikentymistä. Tukirakenteiden tai geneettisen perimän vuoksi nikamat 
voivat olla myös yliliikkuvia.

Kivun syntymekanismista riippumatta selkäkipu on lähes aina invalidisoivaa ja estää normaalin toiminnan. Muuten 
terve henkilö voi joutua pitkäksikin aikaa sänkypotilaaksi. Selkävaivan pitkittyessä kiputilaa pahentaa henkisen 
kestokyvyn heikentyminen ja sosiaalisen kanssakäymisen vähentyminen. Vakavissa tilanteissa lääkärivetoisen 
monialaisen kuntoutustiimin interventio on yleensä tarpeen. 

Selkävaivojen kuntouttamisen ja ennaltaehkäisyn tavoitteena on lisätä alueen lihaksien ja nikamien liikkuvuutta 
hallitusti. Nikamien ja lihaksien käyttäminen lisää alueen aineenvaihduntaa ja mahdollistaa rakenteiden vahvistu-
misen. Nikamavälilihaksien vahvistaminen ehkäisee selkävaivojen syntymistä tukemalla selän rakenteita rasituk-
sen aikana. Hallittu liike parantaa myös hermoston toimintaa ja mahdollistaa lihaksiston oikea-aikaiset ja hallitut 
liikkeet selkää liikutettaessa.

Sairaan selän kuntoutus tulee toteuttaa tätä varten suunnitelluilla laitteilla, joilla voidaan varmistua oikeista liikera-
doista, liikelaajuuksista ja kuormituksesta, sekä vaatii ammittaitoisen henkilökunnan valvomaan harjoittelua. Da-
vid Spine Concept on suunniteltu nimen omaan sairaan selän kuntouttamista varten. Kivuttoman selän harjoittelu 
on mahdollista ilman kalliita erikoislaitteita. Core Zone konsepti sopii siis hyvin jatkohoidoksi kuntoutetulle selälle 
tai lievistä selkävaivoista kärsiville. Suurin kohderyhmä on kuitenkin perusterveet henkilöt, jotka haluavat ehkäistä 
vakavien selkävaivojen syntymisen. Molempien konsepti on perusperjaatteet ovatkin hyvin samankaltaiset. Aino-
ana erona on liikeen kontrolloinnin tarkkuus.

Davidilla on lukuisia kansainvälisesti julkaistuja tutkimuksia, joissa jo muutaman minuutin harjoittelu viikossa pa-
rantaa selän toimintakykyä huomattavasti. Esimerkkinä voidaan mainita Daimlerin autotehtaalla käytettävä har-
joitusmenetelmä, jossa jokainen tehtaan työntekijä harjoittelee noin 10 minuuttia viikossa Davidin selkälaitteella. 
Selkävaivoista johtuvia sairaspoissaoloja on kyetty vähentämään tällä toiminnalla jopa 48%*. Vastaavanlaisten 
tulosten saavuttaminen on myös jokaisen Core Zone konseptin käyttäjän ulottuvilla. 
 
 

*Katso tutkimusreferenssit dokumentin lopussa



P R E V E N T I O N  L I N E  L A I T T E E T

Myös normaalisti liikkuvan ja kunnostaan huolta pitävän ihmisenkin tulisi kiinnittää huomiota selän huoltoon. 
Kuntosaliharjoittelu ei välttämättä vahvista selän tukea antavia nikamavälilihaksia. Yleensä selkäliikkeitä tehdessä 
suurimman harjoitusvaikutuksen saa pakaralihas, eivätkä pienet intervertebraalilihakset. Lisäksi varomaton vat-
salihaksiston harjoittelu rasittaa lanneselän rakenteita. Paljon harjoittelevilla on usein myös epäbalanssia vatsali-
haksien ja selkälihaksien välillä. Vatsalihasten suhteellisesti suurempi voima aiheuttaa selän lannerangan normaa-
lin kaaren (Lordoosin) suoristumista ja selän rasituksensietokyvyn heikentymistä. Aerobiset lajit, kuten lenkkeily 
ja pallopelit, parantavat kyllä hapenottokykyä, mutta eivät vahvista selkälihaksistoa. Lajit voivat jopa aiheuttaa 
harjoittelemattomalle selkävaivoja. David Prevention Line laitteet on suunniteltu näitä haasteita silmälläpitäen.

P 1 1 1 0  B A C K  E X T E N S I O N

• Kohdelihakset: Selän ojentajat, multifiduslihas, nikamien välili-
hakset, pakaralihas

• Helppokäyttöinen reisituen korkeussäätö
• Helposti irrotettava ja kiinnitettävä polvituki
• 3-osainen jalkatuki
• Rakenne mahdollistaa eri liikkeet sekä selkärankaa että lonkkaa 

ojentavien lihasten tehokkaaseen harjoitteluun
• Pyörät ja kahva helpottavat siirtämistä
• Mitat: Leveys 72cm, Pituus 137cm, Korkeus 92cm, Paino 44kg

P 1 1 3 0  A B D O M I N A L  F L E X I O N

• Kohdelihakset: Suorat vatsalihakset, vinot vatsalihakset, poikit-
taiset vatsalihakset

• Muotoiltu selkätuki mahdollistaa laajan liikealueen ja optimaali-
sen lihasaktivaation

• Kaasujousiavusteinen, portaaton kaltevuussäätö
• Portaattomasti säätyvä polvituki stabiloi ja mahdollistaa turvalli-

set kiertoliikkeet
• Selkänojan lisäpehmusteella voidaan tarvittaessa rajoittaa liike-

aluetta harjoittelun alkuvaiheessa
• Pyörät ja kahva helpottavat siirtämistä
• Mitat: Leveys 72cm, Pituus 163cm, Korkeus 138cm, Paino 55kg



P 1 1 3 1  A B D O M I N A L  C O N T R A C T I O N

• Kohdelihakset: Suorat vatsalihakset, vinot vatsalihakset, poikit-
taiset vatsalihakset

• Muotoiltu selkätuki mahdollistaa laajan liikealueen ja optimaali-
sen lihasaktivaation

• Helppokäyttöinen kaltevuussäätö
• Lukittava polvituki stabiloi ja mahdollistaa turvalliset kiertoliikkeet
• 2-osainen jalkatuki mahdollistaa eri variaatiot vatsalihasten / lon-

kankoukistajien harjoitteluun
• Pyörät ja kahva helpottavat siirtämistä
• Mitat: Leveys 72cm, Pituus 169cm, Korkeus 129cm, Paino 66kg

P 1 1 5 0  L AT E R A L  F L E X I O N

• Kohdelihakset: Kylkilihakset, selän ojentajat
• Suurikokoinen vartalotuki mahdollistaa turvallisen harjoittelun
• 4-osainen jalkatuki ja käsikahva
• Pehmustetut tukirullat stabiloivat vartalon tehokkaasti
• Pyörät ja kahva helpottavat siirtämistä
• Mitat: Leveys 72cm, Pituus 157cm, Korkeus 101cm, Paino 51kg



P 1 1 0 0  B O D Y  T R A C T I O N

• Kohdelihakset (Venytys ja relaksointi): Epäkäslihas, selän lihak-
sisto, vatsan lihaksisto Innovatiivinen rakenne mahdollistaa te-
hokkaan ja miellyttävän selän alueen venytyksen (traktion) pys-
tyasennossa

• Säädettävä käsituki kolmiorakenteella stabiloi yläkehon väsyttä-
mättä käsiä ja olkalihaksia

• 3-tasoinen jalkatuki mahdollistaa kevennetyn ja tuetun harjoitte-
lun sekä venytykset alkuvaiheessa

• Laakeroitu selkärulla mahdollistaa vartalonkohotuksen jolla ak-
tivoidaan lavan alueen tukilihaksistoa tehokkaalla ja turvallisella 
tavalla

• Useita variaatioita vatsalihasten harjoittamiseen sekä vartalon 
kiertoon

• Mitat: Leveys 78cm, Pituus 94cm, Korkeus 194cm, Paino 82kg

P1100

P1110 P1130P1131

P1150

5m

5m25sqm

Core Zone konsepti on on helppo sijoittaa. Käyttöön riittää 25 neliö-
metrin alue.



C O R E  Z O N E  H A R J O I T U S O H J E L M AT

Core Zone harjoitusohjelmat ja liikkeet on suunniteltu eritasoisille harjoittelijoille aloittelijasta kokeneeseen. Ohjel-
missa otetaan huomioon tasoerot sekä voimissa, että liikkuvuuksissa. Harjoittelijoilla on tukena ohjetaulut jokai-
sen laitteen käytöstä. Harjoittelija voi vaihtaa raskaampaan ohjelmaan automaattisesti, jos nykyinen ohjelma käy 
liian helpoksi tai päinvastoin.

Suosittelemme riittävää lämmittelyä ennen harjoitteiden suorittamista. 5-10 minuutin aeroobinen harjoittelu tai 
hyvä verryttely parantaa suoritteiden laatua ja turvallisuutta lihasten ollessa lämpimät. 

Jokaisella laitteella on pääsääntöisesti tarkoitus tehdä yksi sarja. P1150 Lateral Flexion laitteella harjoite tehdään 
kaksi kertaa - kerran molempiin suuntiin. Harjoittelijat voivat poiketa sarjojen ja toistojen määrissä omien kyky-
jensä mukaan. Tärkeää on kuitenkin kaikkien liikkeiden tasapuolinen suorittaminen. Esimerkiksi miehillä on taipu-
musta korostaa vatsaharjoitteiden tärkeyttä muiden liikkeiden kustannuksella. Core Zonen tehokkuus perustuu 
nimenomaan monipuoliseen rangan liikuttamiseen ja vahvistamiseen. 

Harjoitteiden suorittamisjärjestyksellä ei ole väliä.  Suosittelemme kuitenkin P1100 Body Traction laitteen jättä-
mistä viimeiseksi harjoitteeksi, sillä sen tarkoituksena on venyttää ja relaksoida selkärankaa ja selän lihaksistoa 
rasituksen jälkeen. 

Prevention Line laitteiden helppo siirrettävyys mahdollistaa konseptin ottamisen osaksi ryhmäpohjaista kiertohar-
joittelua. Tässä on syytä ottaa huomioon, että suoritteen kesto vaihtelee 45-90 sekunnin välillä tasosta riippuen. 
Jokaisen laitteen välissä tulisi pitää riittävä tauko ylirasituksen välttämiseksi.

Oheinen harjoitusohjelma on suuntaa antava. Todellisuudessa kestot voivat vaihdella harjoituksen vaikeusasteen 
ja toistojen lukumäärän vaihdellessa.

LÄMMITTELY
5 min

P1110
45 sec

P1131
45 sec

P1130
45 sec

P1150
90 sec

P1100
75 sec

1 min tauko

1 min tauko

1 min tauko
1 min tauko

 1 min tauko 15 min



P 1 1 1 0  B A C K  E X T E N S I O N

KESKITASO 
Aseta polvituki laitteeseen, avaa sormiruuvi, vedä paikoi-
tustappi ulos ja säädä reisituki siten että pystyt taivutta-
maan ylävartaloa lantiosta ylöspäin. Aseta polvet tukia 
vasten sekä jalkapohjat tukevasti jalkatukia vasten. Pidä 
kädet vartalon sivuilla tai kuten kuvassa, taivuta yläke-
ho lantiosta alkaen eteen / alaspäin ja hengitä ulos ala-
asennossa. Ojenna vartalo suoraksi ja toista liike, tee 
2 x 15-25 toistoa. Selän tulee pyöristyä liikkeen aikana 
(segmentiaalinen koukistus / ojennus) jotta pitkät selkä-
lihakset aktivoituvat tehokkaasti.

VAATIVA TASO 
Aseta polvituki laitteeseen, avaa sormiruuvi, vedä pai-
koitustappi ulos ja säädä reisituki siten että pystyt tai-
vuttamaan ylävartaloa lantiosta ylöspäin. Aseta polvet 
tukia vasten sekä jalkapohjat tukevasti jalkatukia vas-
ten. Pidä kädet vartalon sivuilla tai kuten kuvassa, tai-
vuta yläkeho lantiosta alkaen eteen / alaspäin ja hengi-
tä ulos ala-asennossa. Ojenna vartalo suoraksi ja toista 
liike, tee 3 x 20-30 toistoa. Selän tulee pyöristyä liikkeen 
aikana (segmentiaalinen koukistus / ojennus) jotta pit-
kät selkälihakset aktivoituvat tehokkaasti.

CoreZone   ®ConceptDAVID P1110 Selänojennus
PREVENTION LINE

ALOITUSTASO
Poista polvituki, istu laitteeseen siten että reidet ovat 
reisituen alla ja säädä reisituki alimpaan mahdolliseen 
asentoon (reisien päälle). Pidä kädet vartalon sivuilla tai 
kuten kuvassa, taivuta yläkeho lantiosta alkaen eteen / 
alaspäin ja hengitä ulos ala-asennossa. Ojenna vartalo 
suoraksi ja toista liike, tee 1-2 x 15-25 toistoa. Selän tu-
lee pyöristyä liikkeen aikana (segmentiaalinen koukis-
tus / ojennus) jotta pitkät selkälihakset aktivoituvat te-
hokkaasti.

®

Lisäharjoite

Vartalonojennus ja 

pakara- ja takareisilihaksille 
 
Aseta polvituki laitteeseen, avaa sormiruuvi, vedä paikoitustappi 
ulos ja säädä reisituki ala-asentoon. 

Aseta polvet tukia vasten sekä jalkapohjat tukevasti jalkatukia 
vasten.

Aloita liike laskemalla ylävartalosi vaakatasoon tai sen alle ja 
ojenna vartalo rauhallisesti ja kontrolloidusti suoraksi, toista lii-
ke. Pidä liikkeen aikana kädet niskan takana, selkäranka suora-
na ja stabiilina jolloin pakaralihakset ja jalkakoukistajat aktivoi-
tuvat tehokkaammin.

David Prevention Line sarja on suunniteltu helpottamaan selän hyvinvoinnin ylläpitoa. Laitteiden 
avulla on mahdollista harjoittaa selkää monipuolisesti ja tehokkaasti. 
 

Ota Core Zone mukaan harjoitusohjelmaasi ja turvaa tällä selkäsi toimintakyky.



P 1 1 3 0  A B D O M I N A L  F L E X I O N

KESKITASO 
Poista lisäpehmuste, paina kaltevuussäädön lu-
kitusvipua (selkänojan kahvan vieressä) ja säädä 
penkin kulma 30-40° kaltevuuteen. Istu penkille, 
aseta jalat jalkatukien päälle, paina polvituen luki-
tusvipua ja säädä polvituki tiukasti polvien päälle. 
Koukista ylävartaloa eteenpäin kontrolloidusti, li-
sää vartalon kierto vuorotellen vasemmalle ja oi-
kealle liikkeen lopussa, palaa rauhallisesti alku-
asentoon ja toista liike, tee 2 x 15-25 toistoa. Pidä 
käsivarret ristissä rinnan päällä tai vartalon sivuil-
la. Selän tulee pyöristyä liikkeen aikana (segmen-
tiaalinen koukistus / ojennus) jotta suorat vatsali-
hakset aktivoituvat tehokkaasti.

VAATIVA TASO
Poista lisäpehmuste, paina kaltevuussäädön lu-
kitusvipua (selkänojan kahvan vieressä) ja säädä 
penkin kulma 20-30° kaltevuuteen. Istu penkille, 
aseta jalat jalkatukien päälle, paina polvituen lu-
kitusvipua ja säädä polvituki tiukasti polvien pääl-
le. Koukista ylävartaloa eteenpäin kontrolloidusti, 
lisää vartalon kierto vuorotellen vasemmalle ja oi-
kealle liikkeen lopussa, palaa rauhallisesti alku-
asentoon ja toista liike, tee 2 x 15-25 toistoa. Pidä 
käsivarret ristissä rinnan päällä tai vartalon sivuil-
la. Selän tulee pyöristyä liikkeen aikana (segmen-
tiaalinen koukistus / ojennus) jotta suorat vatsali-
hakset aktivoituvat tehokkaasti.

CoreZone   ®Concept

YLEISET OHJEET
1. Selän lisätuen kiinnittäminen / irroittaminen
2. Selkätuen kallistuskulman säätö
3. Polvituen lukitusvivun käyttäminen

DAVID P1130 Vatsateline
PREVENTION LINE

ALOITUSTASO
Kiinnitä lisäpehmuste selkätukeen, paina kalte-
vuussäädön lukitusvipua (selkänojan kahvan vie-
ressä) ja säädä penkin kulma 40-50° kaltevuuteen. 
Istu penkille, aseta jalat jalkatukien päälle, paina 
polvituen lukitusvipua ja säädä polvituki tiukas-
ti polvien päälle. Koukista ylävartaloa eteenpäin 
kontrolloidusti, lisää vartalon kierto vuorotellen 
vasemmalle ja oikealle liikkeen lopussa, palaa 
rauhallisesti alkuasentoon ja toista liike, tee 1-2 x 
10-20 toistoa. Pidä käsivarret ristissä rinnan päällä 
tai vartalon sivuilla. Selän tulee pyöristyä liikkeen 
aikana (segmentiaalinen koukistus / ojennus) jot-
ta suorat vatsalihakset aktivoituvat tehokkaasti.

Lisäharjoite

®

Vatsaliike kierrolla
Halutessasi voit lisätä vartalon kierron liikkeen lop-
puun, vuorotellen vasemmalle ja oikealle.

1 2 3



P 1 1 3 1  A B D O M I N A L  C O N T R A C T I O N

KESKITASO 
Aseta selkätuki keskimmäiseen asentoon, istu 
penkille, ja aseta jalat alempien jalkatukien 
ylimmälle osalle. Koukista ylävartaloa eteen-
päin kontrolloidusti, palaa rauhallisesti alku-
asentoon ja toista liike, tee 2 x 10-20 toistoa. 
Pidä käsivarret ristissä rinnan päällä tai varta-
lon sivuilla. Selän tulee pyöristyä liikkeen aika-
na (segmentiaalinen koukistus / ojennus) jotta 
suorat vatsalihakset aktivoituvat tehokkaasti.

VAATIVA TASO 
Aseta selkätuki alimpaan asentoon, istu pen-
kille, ja aseta jalat ylempiin jalkatukiin. Avaa 
polvituen lukitusvipu ja käännä tuki reisien 
päälle. Koukista ylävartaloa eteenpäin kont-
rolloidusti, palaa rauhallisesti alkuasentoon ja 
toista liike, tee 2 x 15-25 toistoa. Pidä käsivar-
ret ristissä rinnan päällä tai vartalon sivuilla. 
Selän tulee pyöristyä liikkeen aikana (segmen-
tiaalinen koukistus / ojennus) jotta suorat vat-
salihakset aktivoituvat tehokkaasti.

CoreZone   ®Concept

YLEISET OHJEET
1. Selkätuen asennon säätö.
2. Polvituen lukituksen vapauttaminen.

P1131 Vatsarutistus
PREVENTION LINE

ALOITUSTASO
Aseta selkätuki ylimpään asentoon, istu pen-
kille, ja aseta jalat alimpien jalkatukien päälle. 
Koukista ylävartaloa eteenpäin kontrolloidusti, 
palaa rauhallisesti alkuasentoon ja toista liike, 
tee 1-2 x 8-12 toistoa. Pidä käsivarret ristis-
sä rinnan päällä tai vartalon sivuilla. Selän tu-
lee pyöristyä liikkeen aikana (segmentiaalinen 
koukistus / ojennus) jotta suorat vatsalihakset 
aktivoituvat tehokkaasti.

®

1 2

PREVENTION LINE
®



P 1 1 5 0  L AT E R A L  F L E X I O N

KESKITASO 
Asetu penkille vasemmalle kyljellesi ja aseta jalkaterät 
jompaankumpaan keskimmäisistä tuista. Anna vartalon 
taipua alas (vasemmalle) ja taivuta sen jälkeen vartaloa 
ylös (oikea kylki taipuu), palaa rauhallisesti alkuasentoon 
ja toista liike, tee 2 x 10-20 toistoa. Asetu sen jälkeen 
penkille oikealle kyljellesi ja toista liike vastakkaiseen 
suuntaan.

VAATIVA TASO 
Asetu penkille vasemmalle kyljellesi ja aseta jalkaterät 
ylimpiin tukiin. Anna vartalon taipua alas (vasemmalle) 
ja taivuta sen jälkeen vartaloa ylös (oikea kylki taipuu), 
palaa rauhallisesti alkuasentoon ja toista liike, tee 2 x 
15-25 toistoa. Pidä käsivarret ristissä rinnan päällä. Ase-
tu sen jälkeen penkille oikealle kyljellesi ja toista liike 
vastakkaiseen suuntaan.

CoreZone   ®ConceptDAVID P1150 Sivutaivutus
PREVENTION LINE

ALOITUSTASO
Asetu penkille vasemmalle kyljellesi ja aseta jalkaterät 
alimman tuen kohdalle. Tue vartaloa vasemmalla kädellä 
ja ota tarvittaessa oikealla kädellä ote kahvasta. Taivu-
ta vartaloa ylös (oikea kylki taipuu) auttaen tarvittaessa 
käsillä, palaa rauhallisesti alkuasentoon ja toista liike, 
tee 1 x 8-12 toistoa. Asetu sen jälkeen penkille oikealle 
kyljellesi ja toista liike vastakkaiseen suuntaan.

®

Lisäharjoite

Vartalonkierto

Ota keppi tai kevyt tanko hartioille pään taakse, istu penkin etuosaan ja 
aseta jalat tukevasti maahan.

Tee liike kiertämällä vartaloa vuorotahtiin oikealle ja vasemmalle.

PREVENTION LINE
®



P 1 1 0 0  B O D Y  T R A C T I O N

KESKITASO 
Ota jalat pois askelmilta, anna varta-
lon riippua vapaasti 5-10 sekuntia, sen 
jälkeen kohota vartalo käyttäen kes-
kiselän lihaksia, toista liike 5-10 ker-
taa. Hengitä ulos ala-asennossa, tee 
lopuksi 30-60 sekunnin venytys.

VAATIVA TASO 
Ota jalat pois askelmilta, anna varta-
lon riippua vapaasti ja tee 10 vartalon 
kiertoa molempiin suuntiin jalat suo-
rana, hengitä tasaisesti tee lopuksi 
30-60 sekunnin venytys.

Jalkanosto vuorotahtiin
Nouse askelmille, vedä lukituskahvat ylös ja säädä 
kyynärtuet lähelle vartaloa.
Ota tukeva ote kahvoista, aseta kyynärvarret pehmus-
teille selkä rullaa vasten.
Nosta jalat pois askelmilta.
Aloita suorilta jaloilta, nosta vasen jalka (hieman yli 
vaakatason) polvea koukistaen, pysäytä 1-2 sek. ajaksi, 
palauta vasen jalka suoraksi samalla koukistaen oikea-
ta jalkaa (hieman yli vaakatason) polvea koukistaen, 
pysäytä 1-2 sek. ajaksi ja toista liike.

CoreZone   ®Concept

LOPUKSI
Käytön jälkeen avaa lukituskahvat ja siirrä kyynärtuet ala-asentoon.

ALUKSI
Nouse askelmille, vedä lukituskahvat ylös ja säädä 
kyynärtuet lähelle vartaloa.

Ota tukeva ote kahvoista, aseta kyynärvarret peh-
musteille selkä rullaa vasten.

DAVID P1100 Traktio
PREVENTION LINE

ALOITUSTASO
Pidä jalat askelmilla, anna vartalon 
laskeutua alaspäin jaloilla tukien, tois-
ta liike 5-10 kertaa pitäen venytystä 
10 sekuntia kerrallaan, hengitä ulos 
ala-asennossa, tee lopuksi 15-30 se-
kunnin venytys.

Lisäharjoitteet

®

Jalkanosto
Nouse askelmille, vedä lukituskahvat ylös ja säädä 
kyynärtuet lähelle vartaloa. 
Ota tukeva ote kahvoista, aseta kyynärvarret peh-
musteille selkä rullaa vasten. 
Nosta jalat pois askelmilta. 
Aloita liike suorilta jaloilta, koukista jalat ylöspäin 
samalla polvia koukistaen, palauta rauhallisesta ja 
toista liike.



T U R V A L L I S U U D E S TA

Core Zone harjoittelu on turvallista ja sopii hyvin erityyppisille käyttäjille. Core Zone on tarkoitettu selkävaivojen 
ennaltaehkäisyyn ja selän optimaalisen toimintakyvyn ylläpitämiseen. Varsinaiset selkäpotilaat tulisi ohjata lääkä-
rin vastaanotolle tai selkäkuntoutukseen erikoistuneihin yksiköihin. Lievä selkäkipu ei ole este harjoittelulle, mutta 
varsinkin akuutissa vaiheessa kiputilan ollessa tuore on syytä välttää harjoittelua. 

Konseptin käytössä on myös hyvä ottaa huomioon riskitekijät, jotka altistavat mahdollisille komplikaatioille. Har-
joittelua ei tulisi suorittaa, jos käyttäjällä on jokin alla olevista riskitekijöistä. Epäselvissä tapauksissa neuvoa tulisi 
kysyä hoitavalta lääkäriltä.

Core Zone konseptin käytön vasta-aiheet:

• Cauda Equina –oireyhtymä (Neurologiset puutostilat kuten lihasheikkoudet tai tuntopuutokset alaraajoissa)
• Selkäytimen puristustilat
• Selän alueen kasvaimet tai anomaliat
• Selkärangan murtumat
• Pitkälle edennyt osteoporoosi
• Merkittävä selän yliliikkuvuus ja epästabiliteetti
• Tuore trauma selän alueella
• Akuutti selkäkipu
• Tuore selän alueen operaatio
• Akuutti infektio
• Aortan Aneurysma

Harjoittelu tulisi keskeyttää jos käyttäjällä ilmenee jokin seuraavista oireista:

• Voimakas kipu selässä tai niskassa
• Rinta- tai käsikipu
• Hengenahdistus
• Huimaus
• Pahoinvointi
• Päänsärky
• Sekavuustila
• Näön äkillinen heikentyminen tai sumeneminen
• Rytmihäiriötuntemukset
• Tuntopuutokset käsissä tai alaraajoissa
• Lihasheikkous käsissä tai alaraajoissa
• Lihaskramppi
• Koordinaation puute
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