Tuolijumppa

« Sailyta hyva ryhti kaikkia liikkeita tehdessasi.

 Tee kutakin liiketta 10-15 kertaa. Pida pieni tauko ja tee

sitten sama kierros uudelleen oman kunnon mukaan 2-3 kertaa.
» Mikali jaksat toista ennen venytyksia 45-60 sekunnin lankutus.

Mukavaa viikkoa jokaiselle! Terveisin Riikka

Hiihtaen tasatyonnaoilla
Jousta polvista ja heiluta kasia yhtaaikaisesti eteen ja taakse.
Toista niin kauan, etta sinulle tulee lammin.

Hartian/kasien pyoritys
Pyorita hartioita ensin erikseen ja sitten yhtaaikaa etukautta ympari.
Tee sama liike pyorittamalla hartioita takakautta ympari.

Yhdella jalalla seisominen
Nosta jalka irti alustasta polvea nostaen ja yrita seisoa yhdella
jalalla. Vaihda valilla jalkaa. Ota tuke tuolista vain tarvittaessa!

Rankka rutistus

Istu tuolissa ryhdikkaana ja pida kasilla kiinni tuolin reunoista
Nosta molemmat polvet nopeasti yhta aikaa ylos, pida hetken
aikaa ja laske hitaasti alas.

ﬂ Voimaa vartaloon
f :; Istu tuolin reunassa. Laita kadet “pusakkaan”
; Vie vuorotellen vastakkainen kyynarpaa ja polvi yhteen. Rutista
like vatsalihaksille. Tee liikettd molemmin pain useita kertoja




Penkilta ylos nousu

Kallista ylavartaloa eteenpain ja nouse seisomaan. Ojenna
vartalo kokonaan. Istuudu hitaasti takaisin tuolille. Toista lilke
useita kertoja, voimien mukaan.

3 Kyykistys yhdella jalalla/

S Askelkyykky
f “ Tee ulommalla jalalla kyykistyksia. Tee liike useita kertoja.
Pida tauko ja ravistele jalkoja. Tee sama toisin pain.

Flamingona
Ota kiinni venytettavan jalan nilkasta ja veda kantapaata kohti
pakaraa. Tunne venytys etureidessa. Pida venytys noin 30 sekuntia
ja vaihda toinen jalka.

Eteenkallistus istuen
Paina kantapaa alustaan, jannita reisilihas ja taivuta
vartaloa selka suorana eteenpain.
Voit halutessasi ottaa kiinni varpaista.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee
sama toisella jalalla.

Pakaravenytys

Nosta venytettavan jalan nilkka toisen polven paalle.

Kallista ylavartaloa selka suorana eteenpain. Paina kadella kevyesti
sylissa olevan jalan polvea alaspain. Tunne venytys sylissa olevan
jalan pakarassa. Pida venytys hetken aikaa. Tee sama toisella jalalla.




