Kevyt keskiviikkojumppa ja venyttelyt

Tee kaikki liikkeet rauhallisesti 7
Sailyta hyva ryhti kaikissa liikkeissa

Toista liikkeet oman kunnon mukaan 1-3 kierrosta

Liikkeet soveltuvat myos ulkona tehtaviksi esim. kavelyn tai
pihatdiden paatteeksi :)

Lammittely hiihto

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa polvet hiukan koukussa, kadet rentoina
vartalon vieressa. Jousta polvista ja heiluta kasia vuorotahtiin eteen ja taakse. Tee
like rennosti kayttaen isoja liikeratoja. Jatka kunnes lihakset ovat lampimia ja veri
kiertaa hartioissa asti.

Kanta pakaraan

Seiso pienessa haara-asennossa ja ota kevyt tuki
kasilla tarvittaessa. Vie paino vasemmalle jalalle ja
potkaise toisen jalan kantapaa kohti saman puoleista
pakaraa. Toista vuorotellen molemmilla jaloilla 10-20
kertaa.

Ylaselan liike

Seiso lantion levyisessa haara- asennossa.
Toisen kaden sormet ovat niskan takana kyynarpaa korvan korkeudella
ja toinen on suorana vartalon vieressa lattiaa kohti kurkottaen. Vaihda
kasien asentoa rytmikkaasti. Suorita vaihtoja 20 kertaa. Tee kasien
vaihdot huolellisesti kiirehtimatta ja pida selka suorana.

Punnerrus seinaan

Seiso pienessa haara-asennossa, kahden askeleen
paassa seinasta. Vie kadet hartiatasolle seinaa vasten.
Punnerra seinaa vasten 10-20 kertaa, koukistaen ja
ojentaen kyynarpaista. Kantapaiden ollessa kiinni lattiassa
like venyttaa myos pohjelihaksia tehokkaasti.




Kosketus askelmalle - tasapaino ja reisilihakset

Seiso tuolin/portaan/kannon edessa ja ota tarvittaessa tukea.
Kosketa vuoroin oikealla ja vasemmalla jalalla askelmaa
10-20 kertaa per/jalka. Myotaile kasilla liiketta.
Huom. pelkka kosketus askelmaan riittaa!

Viivakavely

Piirra maahan viiva tai kayta hyodyksi esim. maton

reunaa tai lattian kuviointia. Ota tarvittaessa tukea

ja kavele viivaa pitkin. Kaanny ja kavele takaisin.
Tee harjoitus myos kavelemalla taaksepain!
Harjoitus on vaikeampi, kun pidennat askelta.

Kylkivenytys
Ota kapea haara-asento. Taivuta ylavartaloa sivulle ja kurota
kadella pitkalle ylaviistoon. Sailyta lantion asento suoraan

eteenpain. Tunne venytys kyljen lihaksissa.

Selan venytys

Seiso haara-asennossa. Ota oikealla kadella kiinni esim. tolpasta tai
ovenkarmista. Kumarru ylavartalosta eteenpain, pyorista selkaa ja anna
kehosi painon vetaa sinua taaksepain. Tunne venytys oikealla puolella
selan lihaksissa. Venytyksen tehostamiseksi voit siirtdéd kehon painoa ja
kiertaa lantiota vasemmalle puolelle.

Ojentajalihasten venytys

Nosta kyynarpaa kohti kattoa ja paina vastakkaisella

kadella olkavartta varovasti taaksepain. Tunne venytys

olkavarren takaosassa ojentajalihaksissa.

Hartiavenytys

Vie kadet selan taakse. Ota toisella kadella
venytettavan hartian puolen ranteesta kiinni. Kallista paata kohti
vastakkaista hartiaa. Tunne venytys hartiassa. Tarvittaessa voit vetaa
katta kevyesti alaspain tehostaakseen venytysta.




