ASKELKYYKKY

HYOTY: KEHITTAA REISIEN JA PAKAROIDEN LIHASVOIMAA JA TEE NAIN:
VAHVISTAA KESKIVARTALON TUKILIHAKSIA. YHDEN JALAN

KAHDEN JALAN KYYKKY

1. Ota hieman lantiota leveampi haara-asento.

LISAA LIHASTA

NAIDEN LIIKKEIDEN AVULLA ON HELPPOA LISATA VOIMAA!
JOKAINEN TOISTO KEHITTAA LIHASKUNTOASI!

RS

VARTALON KIERTO

HYOTY: LISAA SELAN LIIKKUVUUTTA JA
VAHVISTAA KOKONAISVALTAISESTI

KYYKKY KEHITTAA MYOS TASAPAINOA JA KEHONHALLINTAA. 2. Istu alas kuin istuisit tuolille. KESKIVARTALON LIHAKSIA.
3. Pida selka suorana ja katse eteenpain.
TEE NAIN: k. Nouse takaisin lahtdasentoon. TEE NAIN:

1. Vie toinen jalka eteen.

2. Laskeudu alas niin, etta etummainen polvi tulee
90 asteen kulmaan.

3. Pida selké suorana.

4. Nouse takaisin ylds.

4. Toista liike 10—20 kertaa molemmilla jaloilla.

3. Huolehdi, etta etummainen polvi ei peita
varpaita ylhaalta pain katsottaessa!

PUNNERRUS - .
HYOTY: VAHVISTAA RINTALIHAKSIA, HARTIOIDEN, YLARAAJOJEN,
VATSAN JA SELAN LIHAKSIA. LISAA MYOS KEHONHALLINTAA.

TEE NAIN:
1. Aseta kadet poydalle hieman hartioita leveampaan asentoon,
sormet eteenpain.
2. Laske rinta kohti poytaa kunnes kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa.
3. Pida keskivartalo tiukkana, selké suorana ja paa selan jatkeena.
4. Palaa lahtdasentoon. Toista 10—20 kertaa.

VAIHTELUA: Aseta kadet lahemmaksi toisiaan, jolloin liike tulee
ojentajalihaksiin. Pida huoli, etta kadet pysyvat kylkien
vieressa koko liikkeen ajan.

5. Toista 10—20 kertaa.

VAIHTELUA: Vaihda haara-asennon leveytta:
kapeammalla kyykylla treenaat etureisia,
leveampi kyykky treenaa sisareisia ja pakaroita!
Voit myds muuttaa toistorytmia
hitaasta nopeampaan.

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa
ja jannita vatsalihakset.

2.Vie polvet kevyesti koukkuun ja taivuta
selka suorana etuviistoon.

3.Nosta kadet korvien kohdalle ja kierra
vartaloa puolelta toiselle 10—20 kertaa.

4.Muista pitaa selka suorana!

VATSAT

i

HYOTY: HELPOTTAA KEHONHALLINTAA, PARANTAA RYHTIA
JAKIINTEYTTAA VATSAA.

TEE NAIN:

1. Istu tuolin etuosalla ja nojaa kevyesti taaksepain kasilla tuolista
tukien.

2. Jannita vatsalihaksia ja nosta jalka rauhallisesti ylos ja laske alas.

3. Tee sama toisella jalalla.
4. Toista liike 15—20 kertaa.

LISAA HAASTETTA: "pybraile” jaloilla.

WWW.LETSMOVEIT.FI



STOP STRESSILLE

NAITA LIIKKEITA ON HELPPO TEHDA MISSA VAAN! TIESITKO, ETTA
HENGITTAMALLA SYVAAN VOIT OHJATA KEHOA RENTOUTUMAAN?

HARTIOIDEN NOSTO RENTOUTTAVA HENGITYS

HYGTY: RENTOUTTAA KEHOA, VAHENTAR STRESSIA JA
POISTAA LIHASJANNITYKSIA. PARANTAA MYGS KESKIT-
TYMISKYKYA JA JAKSAMISTA.

HYOTY: VAHENTAA LIHASTEN
KIREYTTA JA SARKYA.

TEE NAIN:

1. Nosta hartiat ylos.

2. Pida jannitys, laske viiteen ja
pudota hartiat rennoiksi alas.

3. Toista 5 kertaa.

TEE NAIN:

1. Istu silmat kiinni mukavassa asennossa.

2. Laita toinen katesi vatsan paalle ja
tunnustele vatsan liiketta hengittaessasi.

3. Hengita nenan kautta rauhallisesti
sisaan, tunnet miten vatsa nousee kaden
alla. Rintakehan ylaosa ei liiku!

4. Puhalla suun kautta ulos ja tunne
miten vatsa laskee kaden alla.

5. Toista 3-5 kertaa.

TASAPAINOILU NISKAN VENYTYS
HYOTY KEHITTAA KEHONHALLINTAA JA EHKAISEE VAMMOJA. HYVA TASAPAINO HYOTY: VAHENTAA LIHASTEN JAYKKYYTTA JA SAR-
AUTTAA PYSYMAAN PYSTYSSA ESIM. HORJAHTAESSA TAI LIUKKAALLA. KYA, MYOS PAANSARKYA. RENTOUTTAA.
TEE NAIN: TEE NAIN:
1. Nosta toinen jalka ilmaan ja aseta kadet lantiolle. 1. Ota selan takana vasemmalla kadella
2. Yrita pysya paikallasi noin 30 sekuntia. oikeasta ranteesta Kiinni.
3. Tee tasapainoilu molemmilla jaloilla 1-2 kertaa. 2. Veda katta alaspain.
3.Taivuta paata kevyesti vasemmalle ja
LISAA HAASTETTA: 1) sulje silmat 2) liikuta kisia suorina sivukautta ylgs ja alas. pida venytys noin 30 sekuntia.

4. Vaihda katta ja taivuta paata oikealle.
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ALA JUMITA, VENYTTELE

NAIDEN LIIKKEIDEN AVULLA SAILYTAT KROPPASI NOTKEUDEN JA LIIKERADAT
SEKA EHKAISET LIHASKIPUJA JA VIRHEASENTOJA. LIKKUVUUTTA TREENATESSA
HUOMAAT NOPEASTI ERON AIKAISEMPAAN!

’7
“(

RINNAN AVAUS LONKANKOUKISTAJIEN VENYTYS
HYOTY AUTTAA SAILYTTAMAAN RYHDIN HYOTY: VAHENTAA SELKAONGELMIA.
JA VAHENTAA LIHASKIREYTTA.
TEE NAIN:
TEE NAIN: 1. Astu toinen jalka eteen.

2.Laskeudu alaspain ja kallista lantiota
taaksepain. Tunne venytys takimmaisen
jalan lonkankoukistajassa.

3.Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee
sama toiselle jalalle.

1. Ota kasista kiinni seldn takana.
2. Tyonna kasia takaviistoon ja avaa rintakehaa.
3.Pida venytys noin 30 sekuntia.

VAIHTELUA: Nosta kasi seinaa vasten hartian
tasolle, kierra vartaloa ja tunne venytys seinan puo-
leisen kaden rintalihaksessa.

PAKARAVENYTYS KYLKITAIVUTUS TAKAREIDEN VENYTYS

HYOTY: EHKAISEE PAKAROIDEN JUMIUTUMISTA HYOTY: EHKAISEE JA LAUKAISEE HYOTY: ESTAA KIPUJA JA KEHON

SEKA SELAN JA JALKOJEN KIPUJA. LIHASJUMEJA ALASELASSA JA LANTIOSSA. VAARAA ASENTOA.

TEE NAIN: TEE NAIN: TEE NAIN:

1. Nosta oikea nilkka vasemman polven padlle niin, 1. Vie vasen jalka oikean yli ja nosta 1. Vie jalka eteen kantapaa maassa.
ettd polvi osoittaa sivulle. vasen kasi ylos. 2. Taivuta ylavartaloa eteenpain ja pida

2. Istu kevyesti alaspain kuin istuisit tuolille. 2. Taivuta katta oikealle. edessa oleva jalka suorana.

3. Pida asento noin 30 sekuntia ja tunne venytys 3. Tunne venytys vasemmassa kyljessa ja 3. Tunne venytys edessa olevan jalan
oikeassa pakarassa. pida asento noin 30 sekuntia. takareidessa.

4. Tarvittaessa ota tukea poydasta tai seinasta. 4. Vaihda kylkea. 4. Pida venytys noin 30 sekuntia ja

3. Vaihda jalkaa. vaihda jalkaa.

LISAA HAASTETTA: Pumppaa kevyesti
eteentaivutusta.

LISAA HAASTETTA: Istu syvemmiille kyykkyyn.
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HARTIOIDEN PYORITYS

HYOTY: VAHENTAA LIHASTEN JAYKKYYTTA JA
EHKAISEE NISKA- JA HARTIAKIPUJA.

TEE NAIN:

1. Seiso tukevassa asennossa ja vie kadet
olkapaille.

2. Pydrita kasia isossa kaaressa ympari.

3. Toista kumpaankin suuntaan 10 kertaa.

HERATA KROPPASI

PITKAAN ISTUESSA VERENKIERTO AIVOISSA HEIKKENEE, JOKA VOI SAADA OLON VASYNEEKSI
JA VAIKEUTTAA KESKITTYMISTA. NAILLA LIIKKEILLA PIRISTAT MIELTA JA KROPPAA SEKA
VAHENNAT STRESSIA.

NYRKKEILY

HYOTY: RENTOUTTAA YLASELAN LIHAK-
SIA, VAHENTAA LIHASJANNI-
TYKSIA JA MAHDOLLISIA SARKYJA.

TEE NAIN:

1. Seiso hartioiden levyisessa
asennossa ja jannita vatsalihakset.

2.Nyrkkeile ojentamalla kadet
vuorotellen suoraan eteen.

LISAA HAASTETTA: Nyrkkeile kiertaen
enemman etuviistoon.

VARPAILLE NOUSU VINOT VATSAT

HYOTY: KEHITTAA TASAPAINOA JA KEHONHALLINTAA SEKA EHKAISEE HYOTY: LISAA KESKIVARTALON LIIKKUVUUTTA JA KEHONHALLINTAA SEKA
VAMMOJA (ESIM. NYRJAHDYKSIA). EHKAISEE SELKAONGELMIA.

TEE NAIN: TEE NAIN:

1. Jannita vatsalihakset, nouse varpaille ja kurkota kasilla ylos. 1. Istu tuolin reunalle ja nosta kadet korvien lahelle.

2. Pysy hetki ja laskeudu alas.
3. Toista 10 kertaa.

LISAA HAASTETTA: Tee liike yhdell jalalla.

2.Kierra ylavartaloa sivulle ja pyri koskettamaan kyynarpaalla
vastakkaista polvea.

3. Tee sama toiselle puolelle.

4. Toista liiketta 15—20 kertaa.
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