Lihaksiin voimaa ja litkkuvuutta niveliin

Talla harjoitusohjelmalla paaset sujuvasti alkuun, vaikka kuntosaliharjoittelu ei olisikaan tuttua.
Aloita harjoittelu tekemalla jokaista liiketta 10-15 kertaa (= 1 sarja), toista sarjoja 2-3 kertaa
ja kayta kevyehkoa vastusta. Jos polvet tai lonkat eivat salli toispolviseisonta-asentoa,
tee liikkeet kayntiasennossa. Jo muutama harjoituskerta vetreyttdaa lihaksia ja nivelia.
Saanndllinen viikoittainen harjoittelu auttaa myds jaksamaan paremmin.

1. ETUREIDEN LIHAKSET 2. TAKAREISI- JA PAKARALIHAKSET 3. POHJELIHAKSET

Istu selka tukevasti selkanojassa, jalat hartioiden le-  Pida lahttasennossa nilkat koukussa, jolloin paino on kantapailla. Nosta kantapaat irti alustasta ja ojenna nilkat, jolloin
vyisessd haara-asennossa. Tyonna jalkoja suoriksi, Tyoénna jalat suoriksi, valta ojentamasta polvia kokonaan. Palaa paino siirtyy pakidille. Polvikulma (90 astetta) pysyy
valtd polvien yliojennusta. Palaa lahtdasentoon. Pida  takaisin lahtdasentoon. Pida polvet ja jalkaterat samassa linjassa koko ajan samana. Palaa lahtdasentoon. Voit tehda
polvet ja jalkaterat samassa linjassa koko liikkeen koko liikkeen ajan. Harjoitus tuntuu pakaroissa ja takareisissa. lilkkeen vaihtoehtoisesti polvet suorina. Harjoitus
ajan. Harjoitus tuntuu reisien etupuolella. kohdistuu pohjelihaksiin ja nilkan liikkuvuuteen.
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4. KYYNARNIVELEN OJENTAJAT JA VATSALIHAKSET 5. TYONTOLIIKE 6. HAUISKAANTO JA VATSALIHAKSET
Lahtdasennossa kasivarret ylhaalla kyynarpaat Kdyntiasento hieman etunojassa, paino etummaisella jalalla. Laht6- Lahtdasennossa kdsivarret suorina alhaalla, vastaote
koukussa, myotdote tangosta. Ojenna kadet suoriksi asennossa kyynadrpad koukussa vartalon sivulla. Pida lantio suoraan  tangosta. Veda kyynarpadt koukkuun Idhelle rintake-
alas etuviistoon. Palaa rauhallisesti jarruttaen ylos eteenpadin koko harjoituksen ajan. Tyonna kdsivarsi suoraksi eteen haad. Palaa rauhallisesti jarruttaen alas lahtéasentoon.
lahtbasentoon. Pida alaselka suorana koko liikkeen hartiatasossa ja kierrd samalla hartiaa eteen. Palaa rauhallisesti Pida kyynarpaat lIahella kylkia ja alaselka suorana
ajan. Harjoitus kohdistuu kyyndrnivelen ojentajiin |ahtoasentoon. Toista toiselle puolelle. Harjoitus kohdistuu kasivar-  koko liikkeen ajan. Harjoitus kohdistuu hauislihaksiin
seka vatsalihaksiin. ren ojentajiin, hartianseutuun ja vatsalihaksiin. seka vatsalihaksiin.

7. KULMASOUTU SEISTEN 8. SOUTULIIKE YLATALJALLA 9. YLASELAN OJENNUS

Lahtéasennossa kdsivarsi suorana alaviistossa. Pida Lahtdasennossa kasivarret suorina ylhaalla, leved mydtdote tan- Lahtdasennossa oikea jalka edempadna ja vasen
lantio suoraan eteenpdin koko harjoituksen ajan. gosta. Aloita liike kallistamalla vartaloa suorana taaksepadin. Veda hartia kiertynyt kohti oikeaa polvea. Ylaseldssa pieni
Veda kyynarpaa koukkuun lahelld vartaloa, kierra tanko kohti rintakehan ylaosaa. Pida leuka Idhella kaulakuoppaa ja pyoristys. Ojenna yldavartalo suoraksi vastusta vasten.
samalla hartiaa taakse. Palaa rauhallisesti lahto- sdilyta lanneselan normaali notko. Palaa rauhallisesti lahtbasen- Liikkeen lopussa voit tehostaa rintakehan kiertoa
asentoon. Toista toiselle puolelle. Harjoitus kohdistuu  toon. Harjoitus kohdistuu lavan seudun lihaksille sekd selka- ja viemalla vasenta hartiaa ja kdsivartta taakse. Toista
lavan- ja hartianseudun lihaksille. vatsalihaksille. toiselle puolelle. Harjoitus kohdistuu yldseldn ojenta-

jalihaksille seka lisaa rintarangan liikkuvuutta.
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