Kotijumppa tuolilla ja pyyhkeella

Tee kaikki liikkeet ajatuksen kanssa alusta loppuun.
Muista hyva ryhti kaikkia liikkeita tehdessa.

Toista liikkeet oman tunnon mukaan 1-3 kierrosta.
Venyttele lopussa.

Lammittely marssi

Marssi rytmikkaasti kddet mukana.

Jatka marssia ojentaen kasia vuoron peraan nyrkissa eteenpain.
Jatka marssia ja lahde nostamaan hartioita korviin.

Jatka marssia ja pyorita samalla kasia ensin eteen ja sitten taaksepain

Rintakehan kierto tuolilla istuen x2

Istu ryhdikkaasti tuolilla. Ojenna kadet vartalon

eteen suoriksi. Veda kyynarpaa edella toinen Q 6
kasi koukkuun vartalon viereen samalla kiertaen T ! =2 )
rintakehasta niin, etta lapaluu lahenee
selkarankaa. Sailyta katse eteenpain liikkeen
aikana. Toista 5-10 kertaa/puoli.

Tee sama liike kuin edella, mutta anna katseen
kiertaa likkeen mukana. Toista 5-10
kertaa/puoli.

AKkkilahté tuolilta nousu

Istu tuolin etureunalla ryhdikkaana. Kallista ylavartalo
eteen ja nouse ripeasti seisomaan. Astu ylésnousun
jalkeen 2-3 askelta eteenpain ja taaksepain ennen takaisin

istumista. Toista 10-20 kertaa.

Lonkan loitonnus

Ota tarvittaessa tukea tuolin
selkanojasta. Nosta toinen jalka ilmaan
lattiasta ja lahde piirtamaan jalalla kahdeksikkoa ilmaan. Toista
liiketta 5-10 kertaa molemmilla jaloilla. Liikkeen tarkoitus on
harjoittaa lonkkanivelen liikkkuvuutta seka tasapainoa.




Pyyhe kattoon

Ota kasille levea ote pyyhkeen paista. Hengita sisaan ja nosta . il N
pyyhe ylos kohti kattoa, uloshengityksella laske pyyhe hartioiden

paalle. Sisdanhengityksella taas ylos kohti kattoa ja

uloshengityksella kadet suorana vartalon eteen. Tee 10-20 toistoa

ja laske sitten pyyhe hartioiden paalle.

Jalan lihaksiin voimaan

Pida pyyhe hartioiden paalla. Kierra
rintarankaa ja kosketa kyynarpaalla
vastakkaista polvea. Tee kiertoja 10-15
kertaa molemmille puolille.

Ympyran piirtaminen pyyhkella

Seiso haara-asennossa polvet ja lonkat

hieman koukussa, jalkaterat suoraan
eteenpain. Ota pyyhkeen paista kiinni ja
ojenna kadet eteen. Lahde viemaan kasia sivulle, ylos, toiselle sivulle
ja alas kuin piirtaisit suurta ympyraa. Vaihda valilla suuntaa.

Lattian lakaisu

Seiso ryhdikkaasti selka suorana ja pida tarvittaessa tukea
tuolin selkanojasta. Aseta pyyhe toisen jalan alle. Lahde
liu'uttamaan pyyhetta eteen ja taakse joustaen samalla
hieman polvea, jonka alla pyyhe ei ole. Tee 10-15 toistoa
molemmilla jaloilla.

Ojentaja venytys pyyhkeella

Ota pyyheliinan paa oikeaan kateen. Nosta kasi ylos niin, etta
kyynarpaa nousee kohti kattoa. Paasta pyyheliina selkaa pitkin ja ota
toisella kadella pyyhkeesta alakautta kiinni. Veda vasemmalla kadella
pyyheliinaa alaspain, jolloin venytys tuntuu oikean kdden
ojentajalihaksissa. Tee sama myds toiseen suuntaan.

Léhteet ja kuvat: voitas.fi & selkékanava.fi



