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KAIKKI LIKKEET KERRAN, PIENI

TAUKO JA 4 KIERROSTA.
LIIKKEIDEN JARJESTYSTA VOI
VAIHTAA, HYPPY MIELUUSTI
VIKANA.

Prepared by: Emma Malm
Date: 15.03.2020 09:01

e al
Y

Askelkyykky 1 Reiden vahvistus 7 Lapapunnerrus 3

Astu askel eteen ja ponnista takaisin. K&y polviseisontaan ja nojaa vartaloa Lantio, vatsa ja alaselka pitkédna seka
Sailyta lantion ja lannerangan hallinta. taaksepain. Lantio ja vatsa tiukkana ja tiukkana. Rutista ylaselkaa ja lapoja
Muista, etta polvi ei saa ylittaa suorana yhteen hartiat alhaalla ja palauta tyontaen
varvaslinjaa. Sarjat: 4 Toistot: 12 lavat mahdollisimman kauas toisistaa.
Sarjat: 4 Toistot: 10+10 Sarjat: 4 Toistot: 12-15
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Kylkirutistus Terapiapallo selén ojennus 2

Selinmakuulla, polvet sivulla koukussa, Vatsamakuulla pallon, tuolin tai muun

vastakkainen kasi paan takana. Kierra korokkeen pé&alla. Nosta jalat suorana irti Burpee 2

toista kylkea yl6s alustalta. Rutista vatsan alustalta ja palauta lahtéasentoon. Aloita harjoitus hyvaryhtisesta seisoma-
alaosa littedksi koko liikkeen ajan. Sarjat: 4 Toistot: 20 asennosta. Kumarru eteen ja laskeudu
Sarjat: 4 Toistot: 15+15 kyykkyyn. Vie kéadet alustalle hieman

hartioita levedmmalle. Ponnista jalat
suoraksi taakse ja vie rintakehd seké
vartalo maahan. Ponnista jalat takaisin
eteen ja suorita hyppy yléspain.

Sarjat: 4 Toistot: 6
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