Kyykyilla j5z . .

Kyykkyliike on mita parhainta toiminnallista lihaskuntoharjoittelua.

Pelkastaan oman kehon painolla tehdyt kyykyt harjoittavat tehok- KYYKKYTESTI: “
kaasti reiden etu- ja takaosan seka pakaran seudun lihasvoimaa. Testaa alaraajojen lihasvoimaa '
Lisaksi kyykkyliikkeissa harjaantuvat keskivartalon lihakset seka Kyykisty niin syvalle, ettd sormenpaat kosket-

tavat lattiaan. Tee niin monta kyykkyyn-yl6s-
liiketta kuin tasaiseen tahtiin jaksat, enintaan
kuitenkin 50 kertaa.

lonkka-, polvi- ja nilkkanivelten liikkuvuus. Kyykkyharjoittelua voi
tehda niin tyopaikalla kuin kotona, se tauottaa hyvin jopa paikallaan
oloa ja istumista. Valitse seuraavista kyykyista itsellesi parhaiten

sopivat.
'N\ 1. SYVAKYYKKY 2, ASKELKYYKKY
Ota leved haara-asento, jalkaterat rinnakkain. Kyykisty Askelkyykkyyn mennessa kallista vartaloa lonkista eteenpadin ja
3 sdilyta alaseldssa normaali lannenotko. Katso, etta eteen askeltavan

R, ~ rauhallisesti niin syvaan kyykkyyn kuin lonkka- ja polvini-

velesi liikkuvuus antaa myoten. Kyykkyyn mennessa

pida alaselka suorana ja anna vartalon kallistua reisien

valiin. Tarkista, etteivat polvet painu sisddanpain. Toista

kyykkyliiketta 8-12 kertaa (1 sarja). Kun lihas-

voimasi kehittyy, voit tehda 2-3 sarjaa.
Mikali harjoittelun alkuvaiheessa tarvit-

' set tukea tasapainosi tai alaraajojen
. lihasvoiman avuksi, voit aloittaa

. syvakyykyt kevennettyna

. esimerkiksi ottaen tukea

~ tuolista.

jalan nilkka, polvi- ja lonkkanivel ovat linjassa ja molemmat polvet
osoittavat eteenpain. Pida paino paaosin etummaisella jalalla. Tee
kummallakin jalalla aluksi 5 askelkyykkya, myéhemmin harjoittelun
edetessa 10 toistoa.

4. YHDENJALAN KYYKKY

Seiso kapeassa haara-asennossa. Aloita kyykkyliike kallis-
tamalla vartalo eteenpadin ja ojenna toinen jalka taakse
suoraksi. Koukista sen jdlkeen tukijalan polvea niin,

etta polvikulmaksi tulee noin 90 astetta. Jannitta-

malla taakse ojentuvan jalan pakaralihasta saat
tasapainotettua liiketta. Sailyta alaseldan
keskiasento koko liikkeen ajan.
Ojenna tukijalka suoraksi ja
tuo toinen jalka viereen.
Toista kyykkyliike
toisella jalalla. Tee
10-15 toistoa.

e

3.ISTUMINEN TUOLILLE JA ISTUMASTA NOUSU
Seiso jalat levedssa haara-asennossa. Istuessa alas kallista
vartalo eteenpadin lonkista ja vie pakaroita taakse. Istu-

maan mennessa lonkat ja polvet koukistuvat. Istumaan

nousussa kallista vartalo eteenpadin lonkista, yl6s nous- 0

tessa liike alkaa polvien ojentamisella, jonka jalkeen ﬁ Lig
lonkat ojentuvat ja ojenna koko vartalo suoraksi. Voit

tehda myds harjoituksen ilman tuolia niin, ettd pysaytat
liilkkeen polvien ollessa 90 asteen kulmassa
(suorakulma). Tee 10-15 toistoa. P

7. KEPPIKYYKKY

Seiso kapeassa haara-asennossa.

Aseta keppi selén taakse niin, etta

se on kiinni takaraivossa, lapojen

\‘, ' vélissd seka ristiluussa. Kallista
vartaloa eteenpadin lonkista
ja kyykisty polvet suorassa
kulmassa. Palaa takaisin
pystyasentoon. Sdilyta
selan keskiasento liik-

toistoa.

5. HAARAKYYKKY

Seiso lantion levyisessa haara-
asennossa, jalkaterdt ulospdin
kiertyneena. Kyykkyyn mennessa
pida alaselkd suorana ja anna 6. NOSTO
vartalon kallistua reisien valiin.

Ota tangosta hieman hartioita leveampi kasiote. Jalat ovat

Tarkista, etteivat polvet painu 4 melko leveidssa haara-asennossa, polvet ja jalkaterat osoittaen ;

sisadnpain. Pidé kadet selan ta- ‘ samaan suuntaan. Varpaat on hyva pitdd noston alussa tangon

kana sormet ristikkdin. Tee 10-15 alla. Kallista vartaloa lonkista eteenpiin ja kyykisty, sdilyts alas- \

toistoa. eldssa luontainen lannenotko. Hartiat pysyvat selvisti tangon 7
etupuolella niin kauan kuin tanko on polven tason alapuolella.

Polven tason ylapuolelta reidelle veda tankoa reiden etupintaa -

pitkin. Pida vartalon paino koko jalkapohijilla, katse eteen tai hie-

man ylos. Aloita nostoliike ojentamalla polvet ja lonkat, lopuksi

ojenna koko vartalo pystysuoraksi. Tee 10-15 toistoa.

) Lisda jumppaohjeita selkakanava.fi
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