6. RINTAKEHAN AVAUS

a) Helpompi versio: Aseta yksi Egg paén
alle ja toinen lattialle "keinuvana’, niin etta
kun asetut selinmakuulle Eggsin paalle,
Eggs asettuu lapaluiden vdliin ja nostaa
ndin rintakehda mahdollisimman korkeal-
le yl6spdin. Rentouta selkdlihakset ja anna

kehon avautua.

Selkaranka tarvitsee monipuolista liiketta. Eteen-
taivutus kay meilta helpostikin, mutta useimmissa
taaksetaivuttavissa liikkeissa tarvitsemme enemman
aktiivista lihastyota ja siten emme koe niita rentout-
tavina. Three Minute Egg antaa jamakan rakenteensa
ja kehonmyotdisen muotonsa ansiosta tukea ja tekee
joogaliikkeiden toteuttamisen miellyttavammaksi.

1.POHJELIHAKSEN VENYTYS

Aseta Egg lattialle "keinuvana” ja astu
jalkapohjalla sen paalle. Siirtamalla pai-
nopistetta suoralla vartalolla eteenpain
saat saddeltya liikkeen voimakkuutta.
Rentouta pohje. Hengita rauhallisesti
sisddn ja ulos.

4. PAKARALIHASTEN JA LONKAN LOITONTAJIEN VENYTYS
Laita toinen jalka koukistettuna eteen. Polvi on noin 90 asteen
kulmassa. Nosta pakaraa ylos lattiasta ja aseta

Eggsit niin, ettd etummaisen jalan kulma
pysyy. Nojaa kevyesti eteenpdin
ja halutessasi voit laskeu-

tua kyynarpdiden
varaan.

b) Haastavampi versio: Aseta kaksi
Eggsia puoliksi paallekkain, jolloin
niista saadaan voimakkaampi korotus
ja samalla tuki paan alle.
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2. TAKAREIDEN VENYTYS
Istu hyvassa ryhdikkadssa asennossa “u
lattialla. Aseta Egg joko polven alle (hel-
pompi versio) tai akillesjanteen kohdalle
(vaikeampi). Taivuta vartaloa eteenpdin
pitden selka suorana.

Joogaa pehmeammin

Egg’seja voi kdyttaa niin seldn taivutuksiin ja lonkkien
avaaviin liikkeisiin kuin my6s istuma-asennon paran-
tamiseen.

Tee liikkeita saannollisesti. Aluksi pysy asennoissa
lyhyempia jaksoja max.1 -1,5 min. Myéhemmin voit
pidentaa pitoja jonkin verran.

3.ETUREIDEN VENYTYS

Aseta Eggsit lattialle "keinuvana”. Mene kuvan
mukaisesti vatsamakuulle niin, ettd eggsit
tulevat joko polven kohdalle (helpompi) tai
lahemmaksi etureitta (vaikeampi). Koukista
harjoitettavaa jalkaa ja tartu jalkapoydasta
kiinni. Hengita rauhallisesti sisddn ja ulos ja
tunne kuinka etureisi venyy.

5.ETEENTAIVUTUS ISTUEN
Istu ryhdikkaasti suoralla selalld istuinluiden
paalla. Aseta Eggsit jalkojen sivuille molem-
min puolin ja sisddnhengitykselld suorista sel-
kaasi. Uloshengityksen aikana kallistu suoralla
seldlld eteenpdin, kunnes tunnet, etta venytys
kohdistuu lannerankaan. Anna késien levata
Eggsien paalla. Rentouta hartiat.

7.1ISTUMA-ASENNOT
a) Istu tuolissa ryhdikkaasti ja aseta yksi
tai kaksi Eggsia pystysuuntaisena alaselan
kohdalle. Nojaa luonnollisesti taaksepain
ja rentouta hartiat.
b) Istu lattialle kahden Eggsin paalle

. niiden korkeimpaan kohtaan.

; Asettele jalat risti-istuntaan
ja liuta itsedsi eteenpdin
niin, ettd istuinluut tulevat

l lattiaan. Nyt lantio kadntyy
luonnollisesti notkoon.




