Tee 2 kertaa viikossa neljaad liikettd ndista. Voit sekoittaa mielen mukaan liikkeita.
Toistomaardt voimien mukaan pddsaantoisesti 10-20 toistoa 2-3 sarjaa. Hyvalld hallinnalla. Laat
on maaraa tirkedmpi.

A Lihaskoordinaatio
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v - Kyykky, linjaus
Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, vastusnauha kiristettyna jalkojen
. ymparilla (hieman polven ala- tai ylapuolella).

Kyykisty vieméllid takapuolta taakse ja koukistamalia polvia. Tydnnd polvia

SPhysicols ulospain vastusnauhaa vastaan sailyttaaksesi lonkan, polven ja varpaiden
linjauksen,
Toista 15 - 20 kertaa.

Lihaskoordinaatio

Lonkankoukistajan voima ja keskivartalon kierran hallinta

Seiso hyvassa ryhdissa, keskivartalo aktiivisena. Vastusnauha kiinnitettyna
toisen jalan nilkkaan, lonkka ojentuneena ja vastusnauhasta 10ysat pois.

Tuo polvi ja vastakkainen kasi eteen, kuten jucstessa. Palaa hallitusti
alkuasentoon.

Toista 10  kertaa / puoli

Huom. Sailyta selan keskiasento ja valta lantion klertynist:-ir Ja kallistumista.
. - Lihaskoordinaatio ja -voima

Lonkan loitonnus

Seiso vastusnauha toisen nilkan ymparilla ja lukevasti sivulle kiinnitettyna.

——— .= \Venyta nauhaa loitontamalla jalkaa sivulle. Palauta hallitusti takaisin

Y alkuasentoon.
Cmwsiowols
Toista 10 - 20 kertaa.
Huom.

Valta luomasta jalkaa eleen, keskity tekemaan like pakaralihaksilla.
Ajattele, ettd kantapda johtaa liiketta sivulle.
Pida lantio vaakalasossa.
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Conysiools

Lihaskoordinaatio ja -voima
Lonkan lahennys

Seiso vastusnauha toisen nilkan ympérilla, jalka loitonnettuna sivulle ja
vastusnauhasla I6ysét pois. Keskivartalo ja pakarat aktiivisina.

Lahenn lonkkaa ja tuo jalka tukijalan etupuolelle ja palauta jalka hallitusti
alkuasentoon.

Toista kertaa.

Huom. Pida lantio vaakatasossa.
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SPhysninoks

Y iheakocedinmatio Jaavol

Askelicyykkykavely
Seiso hyvassa ryhdissa lantion levyisessa asennossa.

Ola pitka askel eteen niin ettd lakimmaisen jalan lonkka ojentuu ja suurin
osa palnosta on etummaisella jalalla. Kyykisty alas, kunnes etummaisen
jalan reisi on lahella vaakatasoa. Pida ylavartalo pystyssd ja etummaisen
jalan polvi varpaiden takana.

Ty6nna ylos etummaisen jalan kantapaan kautta, ojenna lonkka ja polvi ja
astu takimmaisella jalalia eteen.

Huom.

- Sailyta varpaiden, polvien ja lonkkien linjaus molemmissa jaloissa.
- Sailytd seldn keskiasento pitéen keskivartalo aktiivisena.

Toista 10 - 20 kertaa.
Lihaskoordinaatio ja -voima
Lonkan loitonnus vastusnauhan kanssa

Kylkimakuulla vastusnauhalenkki molempien nilkkojen ymparilla.
Keskivartalo on aktiivinen ja vartalo suorassa linjassa.

Nosta ylempad jalkaa kayttamélla pakaran lihaksia. Palaa hallitusti takaisin
alkuasentoon.

Huom. Pidé lonkka suorana ja varpaat suoraan eteenpain.

Toista 10 - 20 kertaa.



£ Phyraotosin

CF ynleSpormse

Lihaskoordinaatio ja -voima

Yhden jalan maastaveto kahvakuulan kanssa

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Pitele kahvakuulaa. Hengita
sis3an ja pidenna selkarankaa. Pida keskivartalo napakkana,

Hengita ulos. Nosta kahvakuulan puoleinen jalka ylos maasta ja kallista
vartaloa eleenpéin. Ojenna jalkaa pitkaksi taakse, Sailyta keskivartalon
aktivaatio aléka anna lantion lilkkkua sivusuuntaan. Aktivoimalla lapaluiden
lihakset laske kuulaa hallitusti kohti lattiaa.

Toista 5 - 15 keraa.

Alkuasento

Molemmat polvel koukussa lattialla.

Suoritus

1) Hengita ulos ja nosta lantio ylos, aklivoi keskivartalo ja ojenna lonkat

2) Pysy ylhaalla ja ojenna toinen jalka suoraksi, reidet samansuuntaisina ja
lantio "vatupassissa"

3) Laske ojennettu jalka maahan, jonka jalkeen

4) Laske lantio

Huomioi

Pyri tekem&an mahdollisimman paljon tyota keskivartalolla, ald anna lantion
kiertya sivulle.

Kasien asentoa vaihtelemalla likkeen haastavuus muuttuu:

- kadel vartalon sivulla, kyynarpaat koukussa tai kyynarvarret maata vasten
- kadet niskan takana, kasivarret vartalon jatkeena tai kasivarret ristissa
rinnalla

Toista 10-15 krt,



