° _ . " " . . o ¢ Voimisteluliikkeiden tekemi-

i aloittaa n. 2 kk syn-
Aidin ja vauvan kotivoimisteluohjeita LT
on oppinut kannattelemaan
padtaan.

¢ Tee jokaista liiketta vahin-
tddan puolen minuutin ajan.

B LAMMITTELY

¢ Jos sinulla on aikaa ja vauva

1. Paikallaan marssi viihtyy liikkeissd, toista sarja.

Marssi paikalla ja pyorita hartioita ympari etu-
kautta 8 kertaa, vaihda pyorityksen suuntaa.

3. Vartalon
pyoristys ja ojennus
Seiso polvet koukussa,
paino oikealla jalalla, ja
kannattele vauvaa edessa.
Ojenna vartalo ja vasen
jalka taakse ja nosta sa-
malla vauva ylos. Jannita
2. Sivukosketus ojennusvaiheessa vatsali-
. . . . hakset. Vaihda tukijalkaa
Ojenna jalka sivulle ja .
kosketa isovarpaalla neljan suorituksen jdlkeen.
p

lattiaa. Kierrd samalla
yldvartaloa ja vauvaa
vastakkaiseen suuntaan.

l LIHASKUNTO

4. Reisi- ja hauislihakset

Istu tuolilla selkd suorana ja kannattele vauvaa
kyyndrvarsien pdalla. Nouse seisomaan ja
koukista samalla kyyndrpdita niin etta vauva tulee
[dhemmadksi vartaloasi. Istuudu takaisin tuolille.

5. Pakarat, alaselka ja reiden
takaosan lihakset

Asetu selinmakuulle siten ettd vauva
on alavatsan ja reisien pdalld. Nosta
lantio rullaten yl6s ja laske alas nikama
nikamalta.

7. Ylaselan lihakset

Istu tuolilla jalat harallaan,
aseta vauva eteesi lattialle
selinmakuulle. Laita kddet

6. Vatsalihakset kevyesti takaraivolle ja pyoristd
selka ja hartiat alaspdin niin etta
voit kurkistaa vauvaa silmiin.
Ojenna selkd, vie samalla
kyyndrpdita taakse ja aukaise
rintakehda.

Makaa seldllad ja nosta vauva sadrien paal-
le. Kohota yldvartaloa ja katso vauvaa sil-
miin. Laske hartiat ja paa takaisin alustalle.

W

B VENYTTELYT

Tee jokaista venytystd 30 sekuntia.

-

9. Rintalihakset

Paina oikea kdsi esim. seindd vasten

ja kierrd ylavartaloa rauhallisesti
vasempaan. Pidd lantio paikalla.
Venytys tuntuu oikeassa rintalihak-
sessa. Toista liike vasemmalla puolella.

8. Niska ja hartiat

Istu tuolilla selkd suorana, tartu vasemmalla
kadelld tuolin reunaan. Kallista pddtd oikean
olkapdan suuntaan. Toista sama liike vasem-
malle puolelle.
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