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LAMMITTELE JOKO AKTIVOINTI
RUTIINEILLA N.10MIN TAI 15-25MIN
JUOKSU, PYORAILY, KAVELY TAI
HEITTOTREENILLA. TEE JOKO
YKSI LIIKE 4 KIERROSTA LAPI TAI
KAIKKI LIKKEET KERRAN, PIENI
TAUKO JA 4 KIERROSTA.
LIIKKEIDEN JARJESTYSTA VOI
VAIHTAA, HYPPY MIELUUSTI
VIKANA.
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Askelkyykky sivulle 2

Seisten, kehonpainolla! Tee askelkyykky
sivulle ja palaa lahtdasentoon. Muista
keskivartalon hallinta seka polvien hyva
linjaus.

Sarjat: 4 Toistot: 10+10
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Linkkuveitsi 2

Selinmakuulla. Nouse istuma-asentoon ja
veda samalla polvet kohti rintaa. Palauta
rauhallisesti lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10-15
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Terapiapallo reiden vahvistus 1

Jalat foam rollin tai pallon paalla, vartalo
ojennettuna. Tuo polvet koukkuun ja
palauta lahtéasentoon. Rauhallinen,

hallittu liike
Sarjat: 4 Toistot: 15
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Selkélihasharjoite kepilla 2

Vie keppi vatsamakuulla vartalon eteen

suorille kasille. Veda keppi rinnan alle ja
palaa lahtbasentoon. Voit kayttaa esim.

lyhytté harjanvartta.

Sarjat: 4 Toistot: 20
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Etunojapunnerrus kdmmenet yhdessa
K&y punnerrusasentoon. Pida kadet
vartalon vieressa, kdmmenet yhdessa.
Laske rauhallisesti alas ja punnerra
takaisin lahtdasentoon. Kyynarpaat hipoo
kylkia koko liikkeen ajan. Voi tehda myos
polvinojassa

Sarjat: 4 Toistot: 8-12

Luisteluhyppy

Pyri aloittamaan niin etta reisi on
vaakatasossa, polvi koukussa ja peppu
suurin piirtein polvitaipeen kanssa
samassa tasossa. Ponnista sivuliikkeella
jalalta toiselle.

Sarjat: 4 Toistot: 4-6+4-6
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