OLI TUNTIA PAIVITTAIN
ASTYMAAN JA HIKOILEMAAN LIIKKUESSASI 2-3

UNNOSTASI.

T OVAT HELPOSTI
LA, LUONNOSSA, KOTONA JA

A HENGITTAA
IKKEIDEN EI PIDA
YMINEN ON

. KUN P
PAINOT




Nojaa seinaa/puuta
vasten selka, pakarat
ja paa kiinni puussa.

Supista vatsalihakset,

hengita rauhallisesti ja
ida hartiat alhaalla.

Kista polvia (polvet
en kulmaan,




Ala-asennossa ojenna
rauhallisessa tahdissa
vuoroin oikeata ja
vasenta ylaraajaa eteen

ylOs ja taakse alas.

10 kertaa.




Kadet niskan takana, jata
leuan alle nyrkin kokoinen
vali rintakehaan.

Alaraajat tuolin paalla 90
asteen kulmassa tai

IImassa.
osta paa ja hartiat
stalta, pida jannitys 5
tia jJa palaa




Pida jalat tuolin paalla 90
asteen kulmassa tai
alustalla polvet koukussa
alaraajat

lantioleveydella.
osta paa ja hartiat




Kohota paa ja hartiat
alustalta.

Pida polvet koukussa ja
yhdessa, jalat irti alustalta.

Nosta pakarat




Nosta ylavartalo ja
alaraajat irti alustalta. Pida
niska pitkana ja katso alas
kohti maata.

Veda napa sisaan, jotta
t vatsalihakset
aan selkaa.

itys 5 sekuntia.




Ylavartalo ja alaraajat irti
alustalta.

Pida niska pitkana ja
katso alas kohti maata.

Veda napa sisaan jotta




Seiso tukevasti polvet ja
lonkat hieman koukussa,
vatsa tiukkana.

Kierra kuminauha
oksan/ovenkahvan tms.
mparille ja veda kyynarpaat
kkuun vartalon viereen.

aluut yhteen.
sti alkuasentoon.

0 -30 kertaa.

een niin




Harjoitusten lopuksi on
hyva lepuuttaa kehoa
15-20 minuutin ajan.

Nosta alaraajat
oukkuun tukevalle




