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Koko keh on kahvakuula
KAHVAKUULAHARJOITTELUSSA VARTALO VENYY LUONTAISIIN JA LAAJOIHIN 

LIIKERATOIHIN. KAHVAKUULASTA ON HELPPO OTTAA OTE KOTIOLOISSAKIN.

Teksti Milla Majander Kuvat Nana Simelius

Kahvakuulalla harjoittelu sopii naisille ja miehille, eikä sen 
aloittaminen vaadi valmiiksi hyvää kuntoa tai liikku-

vuutta. Kahvakuulaan tarttuvan on kuitenkin tapa-
turmien välttämiseksi hyvä saada oppia oikeasta 

harjoittelutekniikasta lajin ammattilaiselta. 
Kahvakuulaharjoittelu kehittää jänteitä ja 

sidekudoksia, kestävyys- ja lihaskuntoa 
ja liikehallintaa. Kun liikkeitä tehdään 
pitkinä sarjoina, kehittyy myös hapenot-
tokyky ja verenkiertoelimistön toiminta. 
Rautaista palloa liikuteltaessa vartalo 
venyy isoihin liikeratoihin. Samalla pa-

ranevat koko kehon liikkuvuus ja ryhti. 

Kohti parempaa kehonhallintaa
Kahvakuulalla harjoittelu ei vaadi ryhmää tai 

ohjausta. Rautakuulaa voi kuljettaa mukana ja 
siihen voi tarttua kun itselle sopii, ajasta tai paikasta 

riippumatta. Harjoiteltaessa tilaa on oltava ennen 
kaikkea ylöspäin. Lajia on helppo alkaa harrastaa, siinä 
on helppo onnistua ja kehittyä nopeasti. Aloittelijan 
kannattaa aloittaa harjoittelu kahdeksan kilon kuulalla 
siirtyen vähitellen painavampaan kuulaan. Liikkeet 
tehdään paikallaan seisten, mikä on hyvää vastapainoa 

istumiselle. Harjoittelun alkuun pääsee muutamalla perus-
liikkeellä, joita toistetaan valitussa tahdissa. Kun perusteet 
ovat hallinnassa, voi harjoitteluun lisätä liikkeitä ja pidentää 
suoritusaikoja, alku- ja loppuverryttelyjä unohtamatta. 

Sopivan kokoisen kuulan valintaan saa apua asiantuntijalta.
Harjoittelua voi suositella myös selkä-

vaivaisille, mutta se on tehtävä oikein, 

pienillä painoilla ja varovasti aloittaen.

 Oikea ote. Kahvan kuuluu 

kulkea kädessä viistosti ja 

ikään kuin halkaista käm-

men.

 Kuulan pysäytys. Pysäytä 

kuula aina pään päälle. Kä-

sivarsi suorana, hauis lähellä 

korvaa.

 Muista hengitys. Hengitä 

koko ajan luonnollisesti, 

suun kautta.

Räkkiasento
Räkkiasennossa kuula on 

rinnalla ja käsivarsi muo-

dostaa v-kirjaimen, jonka 

päälle kuula asettuu. Räkki-

asennosta lähtevät ja siihen 

päättyvät useat liikkeet.

Heilautus
Heilautuksessa kuula heilautetaan 

jalkojen välistä rinnan korkeudelle 

jalkojen voimaa käyttäen. Pidä selkä 

suorana ja ponnista jaloilla. Tärkeää 

on, että kuulan suunta on ylöspäin, 

ei ulos.

Tehoaa: Kehon takaosan lihakset, 

selkä, jalat, pakarat, reidet. Ylä- ja ala-

selkä, keskivartalo, hartiat ja ote.

Rinnalleveto
Rinnallevedossa kuula heilau-

tetaan tai nostetaan alhaalta 

jalkojen välistä rinnalle. Kuula 

pysäytetään räkkiasentoon.

Tehoaa: Kehon takaosan lihak-

set, selkä, jalat, pakarat, reidet. 

Ylä- ja alaselkä, keskivartalo, 

hartiat ja ote.

Tehokasta liikuntaa

Kuulasta kiinni!
Opas viikoittaiseen 

harjoitteluun.

Harjoittelun 
perusteet

Asiantuntijana ja mallina  
kahvakuulaurheilun valmentaja Kukka Laakso

www.kukkalaakso.com
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Työntö
Työntö voidaan tehdä yhdellä tai kahdella 

kädellä ja kuulalla. Työnnössä kuula nostetaan 

jalkojen voimaa käyttäen. Työnnössä tehdään 

lisäksi allemeno, mikä mahdollistaa raskaampien 

painojen nostamisen. Työnnössä paino noste-

taan, mutta käsi suoristuu ennen jalkoja. Työntö 

on hyvin nopea liike.

Tehoaa: Koko kehon liike, ylävartalon lisäksi 

myös jalat ja keskivartalo.

Tempaus
Tempauksessa kuula noste-

taan alhaalta, jalkojen välistä 

yhdellä isolla liikkeellä pään 

päälle. Tee tempaus kuten 

heilautus, mutta vie paino 

loppuun asti ylös ja pysäytä 

se pään päälle. Myös tempa-

uksessa voima tulee jalkojen 

ponnistuksesta.

Punnerrus ja vauhtipunnerrus
Kuula nostetaan räkkiasennossa suoralle kädelle ylös ylävartalon voi-

maa käyttäen. Vauhtipunnerruksessa mukaan otetaan jalat. Mennään 

pienesti kyykkyyn ja otetaan jaloilla vauhtia. Kuula nousee pään päälle 

jalkojen voimalla.

Tehoaa:
Punnerrus: ylävartalon lihakset, hartiat, käsivarret, yläselkä.

Vauhtipunnerrus: Koko kehon liike, ylävartalon lisäksi myös jalat ja 

keskivartalo, erityisesti etuosa.

Käytä alkulämmittelyyn 

kymmenisen minuuttia. Tee 

kyykkyjä ja haarahyppyjä sekä 

juokse vähän. Pyörittele ni-

velet ylhäältä alaspäin: niska, 

hartiat, olkapäät, kyynärpäät, 

ranteet, sormet, rintaranka, 

alaselkä, lantio, polvet, nilkat, 

varpaat. Ravistele harjoittelun 

päätteeksi ja toista nivelten 

pyörittelyt. Venyttele silloin 

tällöin, ei kuitenkaan heti 

harjoituksen jälkeen.

Harjoittelun 
alku ja loppu

ulberry tabletit ovat 
auttaneet tuhansia 
ihmisiä pudotta-

maan painoaan ja edistämään 
terveellisempiä elämäntapoja.

”Rakastan suklaata ja 
jäätelöä. Myönnän että usein 
tuli nautittua kumpaakin lii-
an kanssa ja annoin sokerin 
himoni hallita syömistäni. 
Iltapäivisin välipalaksi söin 
suklaata, illalla söin sitä lisää 
ja mahdollisesti vielä vähän 
jäätelöä. Olin ihan koukus-
sa sokeripitoisiin ruokiin ja 
vaatteeni alkoivat kummal-
lisesti kutistua.”

Luin Mulberry tableteista ja 
keskustelin niistä luontais-
tuotteita käyttävän ystäväni 
kanssa. Hän ei yllättynyt 
ollenkaan sokeriongelmas-
tani. Vihdoinkin joku kertoi 
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mitä kehossa tapahtuu: kun 
syömme yksinkertaisia eli no-
peita sokereita, verensokeri 
heilahtelee nopeasti ylös ja 
alas. Tästä johtuen olemme 
väsyneitä sekä nälkäisiä ja kai-
kenlisäksi energia varastoituu 
rasvaksi kun insuliinitaso 
nousee verensokerin nou-
sun myötä. Mulberry tabletit 
vähentävät sokerien imey-
tymistä vereen, jolloin in-
suliinin eritys tasaantuu ja 
verensokeritasapaino säilyy 
paremmin. Tällöin keho myös 
käyttää jo varastoitunutta en-
ergiaa eli rasvaa paremmin 
hyväksi. Ystäväni ehdotti että 
kokeilen tuotetta 3 viikon 
ajan, jotta kehoni ehtii irtau-
tua sokerikoukusta ja minä 
ehdin tottua sokerittomam-
paan elämään.

Päätin kokeilla tuotetta ja 
vähensin heti suklaata, kak-
kuja ja jäätelöitä. Lisäsin ko-

kojyvä-tuotteita ja kasviksia 
sekä proteiineja ruokavaliooni. 
En uskonut että sokerin himo 
katoaisi nopeasti. Yllätyin 
positiivisesti. En enää toisella 
viikolla ajatellut sokeriherk-
kuja.  Mielialanikin parantui 
huomattavasti. Kolmannen 
viikon aikana huomasin että 
ajatukseni olivat selkeämmät 
ja olin rennompi kun en koko 
ajan himoinnut sokeriherkku-
ja. Lisäksi olin huomannut että 
vaatteeni olivat jälleen sopivan 
kokoiset ja tietyt rasvakertymät 
olivat kuin sulaneet pienem-
miksi.


