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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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Jalkakyykky

Suorita harjoite seisten. Vie kédet paéan
takana. Laskeudu kyykkyyn ja palaa
lahtdasentoon. Muista lantion ja
lannerangan hallinta seka polvien hyva
linjaus.

Sarjat: 4 Toistot: 15
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Selan ojennus

Asetu vatsamakuulle, kadet vartalon
vierelle. Ojenna selkaa ja palauta
lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 20
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Lantion nosto 7

jannita alavatsa, veda napaa sisaan,
purista pakaralla yl6s ja pida alaselka
littedna, ala paasta notkolle

Tee molemmat jalat

Sarjat: 4 Toistot: 10+10

Rais

Vatsarutistus 1

Selinmakuulla, k&det niskan takana tai
rinnalla ristissa. Nosta ylavartaloa irti
alustasta samalla vieden kyynarpaata
kohti vastakkaista polvea. Palauta hitaasti
takaisin.

Sarjat: 4 Toistot: 20-30
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Etunojapunnerrus 1

K&y punnerrusasentoon. Ota hartioita
leveampi ote. Laske rauhallisesti alas ja
punnerra takaisin lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Hyppy
Ponnista hyvéasta alkuasennosta suoraan

ylds niin, etta reidet koskettavat rintaa.
Alas tulo mahdollisimman aanettémasti ja
pehmeasti

Sarjat: 4 Toistot: 4-7
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