VOIT TEHDA ENEMMAN KUIN 3
KIERROSTA. PIDA VAHINTAAN 10
SEKUNTIA PER VENYTYS,
ENINTAAN 45 SEKUNTIA.
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Video

Liikkuvuusharjoite

Vatsamakuulla, k&det auki sivuilla. Tuo
jalka toisen yli kohti vastakkaista katta.
Tee sama toiselle puolelle. Rauhallinen
liike, rinta ja olkap&at alustassa kiinni.
Sarjat: 3 Toistot: 5+5

Rintakehan avaus 2

Asetu selinmakuulle pitkittdin asetetun
rullan paalle, pyyhkeesta voi myds tehda
napakan rullan. Pida polvet koukussa ja
jalkapohjat alustalla. Nosta kadet suoraan
ylospain. Laske kadet auki sivulle ja tuo
takaisin ylos. Sailyta lantiossa ja
alaselasséa hyva keskiasento koko
suorituksen ajan.

Sarjat: 3 Toistot: 10

Ylaselén venytys

Suorita venytys konttausasennossa.
Kurota toisella kédell& suoraan eteenpdin
niin, etté tunnet venytyksen ylaselassa.
Vie toinen kasi vartalon alta sivulle
samalla kiertden ylaselkad kaden

suuntaan.
Sarjat: 3 Toistot: 10-15 sek

Takareiden venytys 8

Selinmakuulla. Laita pyyhe/kuminauha
jalan ympaérille. Veda jalkaa suorana
yldspéin. Tee 3 kertaa oikealle jalalle ja 3
kertaa vasemmalle. 30-45s per jalka.
Pyyhkeen/kuminauhan paikkaa voi myos
vaihtaa nilkan taakse jolloin pohkeen
venytys vahenee ja takareiden venytys
korostuu

Sarjat: 3 Toistot: 20-30 sek
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Fascia venytys

Suorita harjoite toispolviseisonnasta.
liu"uta toista jalkaa taaksepain. Kierra
ylavartaloa puolelta toiselle. Pysayta liike
aina kierron loppuun n.3 sekunniksi
Sarjat: 3 Toistot: 5+5

Pakaran venytys 10

Selinmakuulla, toinen jalka seindssa. Vie
nilkka toisen reiden paélle. Tehosta liiketta
painamalla kadella polvesta.

Sarjat: 3 Toistot: 20-30 sek


https://ptstudio.com/playvideo.php?4ed860f5087dda72.flv&lid=4&pdf=liikkuvuus1_seura_2020_maaliskuu_c425b787.pdf

Reiden venytys 4 Etureiden venytys 3

Nelinkontin, jalat haara-asennossa. Kylkimakuulla, alemman jalan polvi
Kohdista liiketta viemalla painoa eteen ja hieman koukussa. Ota toisen jalan
taakse. nilkasta kiinni ja veda nilkkaa kohti
Sarjat: 3 Toistot: 10 pakaraa.

Sarjat: 3 Toistot: 15-30 sek
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