Vahvista ja venyta
Vatsalihakset

1. .Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat alustalla.
Nosta kidet reisien péélle ja yl6s kohti polvia. Pidd
leukasi rinnassa ja selkdsi koko ajan pydrednd. fr
Voit nousta myds vuorotellen sivulle, jolloin liike vai- ’M
kuttaa vinoihin vatsalihaksiin. Alasmennessa laske pdd
viimeisend alustalle.

2. Selinmakuulla polvet koukussa vatsan paalla.
Nosta polvia ylos kohti kattoa niin, ettei lantio irtoa
alustasta ( ei siis polvien vientid nendan péin).

Voit kokeilla ensin litkettd niin, ettd jalkapohjat ovat
seindé vasten ja nosta lantiota tast3 ylos.

Selkilihakset

3. Vatsamakuulla kidet suorina edessa. Nosta vastakkainen
kisi ja jalka hieman irti alustasta ja venyta kdsia ja jalkoja -
mahdollisimman suoriksi.

4. Vatsamakuulla otsa kasien paalld. Nosta yldvartalo ja kddet
hieman yl&s alustasta. Pida otsa koko ajan késien paalla.
Vastaavasti voit nostaa myds jalkoja suorina ylos. Muista,
ettd tirkedtd on ojentaa jalat mahdollisimman suoriksi,
ei mahdollisimman korkealle.

Kylkien ja jalkojen lihakset

5. Kyljellddn makuulla toinen kdsi pddn alla ja toinen vartalon

—f
edessd tukemassa. Nosta molemmat jalat hieman irti alustasta. @’

Tarkista, ettd vartalo pysyy suorana ns. lankkuasennossa.
Jos liike tuntuu liian raskaalta, nosta vain toista jalkaa.

6. Seiso kapeassa haara-asennossa. Ota tuki esim. tuolista tai seindsta.
Laskeudu rauhallisesti alas polvia koukistaen joko kyykkyyn tai
polvien tasolle asti. Pysayté liikke. Nouse hitaasti ylds.

Venytykset

7. Reiden sisésivun lihakset. Selinmakuulla jalat vasten seinda
- paina jalkoja yhteen kasiad vasten 20 — 30 sek. Rentouta.
Anna jalkojen levita sivulle niin, ettd venytys tuntuu reiden
sisdsivulla ja pidad 20 — 30 sek.

8. Alaselin lihakset. Selinmakuulla, polvet koukussa vatsan paalla.
kasilld kiinni polvien alta. Jannita jalkoja kdsia vasten ikdén kuin
yrittdisit ojentaa jalkoja 20 — 30 sek. Rentouta. Veda polvia rauhallisesti
otsaan pdin ja pidd 20 — 30 sek. Hengitd rauhallisesti venyttamisen aikana.



9. Pakaralihakset. Istu toinen jalka suorana ja toinen koukussa suoran
jalan yli. Pida molemmat pakarat lattiassa, istu selkd suorana. Janniti
koukussa olevaa jalkaa vartalosta poispain kisia vasten 20 - 30 sek.
Rentouta. Vedd polvea kohti vartaloa 20 — 30 sek.

10. Kylkilihakset. Kapeassa haara —asennossa polviseisonnassa selki ¢
suorana nosta oikea kasi ylos ja taivuta yli padn vasemmalle.
Yritad samalla saada vasemman kdden sormet lattiaan. Pysy 20 — 30 sek.

Hengitd rauhallisesti, vaihda puolta.




