¢ Voit tehda naita liikkeita koko

Kotivoimisteluohjeita odottaville Batne

e Lopeta liikkeiden tekeminen,
jos alkaa supistella tai tulee
muita epamiellyttdvia tunte-
muksia.

Bl Lammittely

¢ Tee jokaista liiketta
vahintadn minuutin ajan.
1. Selan pyoristys ja ojennus
Kallista yldvartaloa alas selkd suorana ja
polvet hieman koukussa ja nouse selka
pyorednd ylos. Tee liikettd rauhalliseen
tahtiin.

¢ Jos sinulla on aikaa, toista
liilkkeet tekemalla toisella

kierroksella kutakin liiketta
esim. puolen minuutin ajan.

2. Sivukoonto

Vie lantio puolelta
toiselle niin etta
yldvartalo pysyy ¢
paikallaan. \
Toista ensin hitaasti
8 kertaa. Tee sama
liilke nopeammin

8 kertaa. Jatka vuo-
rotellen: hitaat 8 ja
nopeat 8.

3. Askel viereen Q

Astu askel sivulle viereen,
Q. vuorotellen kummallekin
A3 | puolelle. Kierrd samalla
A menosuunnan hartiaa
ympari.

4. Mamboaskel

Astu oikealla jalalla ensin eteen ja sitten taakse. Keinuta lantiota
puolelta toiselle askelten mukana. Vaihda johtavaa jalkaa esimer-
kiksi neljan kerran jdlkeen. Kddet vuorottelevat lilkkkeen mukaan.

M Lihaskunto 6. Kylkilihakset

Asetu kylkimakuulle ja nosta jalat
suorana ylos ja laske alas. Tee samaa
liikettd toisella kyljella.

5. Selkalihakset

Asetu konttausasentoon. Ojenna kasi ja
vastakkainen jalka suoraksi rauhalliseen
tahtiin. Vie katta ja jalkaa sivulle neljdan
laskien ja tuo takaisin lahtéasentoon
neljaan laskien. Vaihda puolta.

7. Reisilihakset

Pidd selkd suorana ja kallista yldvartaloa
hieman eteenpdin. Tee kyykkyliikettd
ylos—alas tasatahtiin. Rytmita valilla:
kyykisty alas kolmeen laskien ja nouse
ylos yhdelld. Rytmitd toisin pdin: 1 alas ja
3ylos.

8. Rintalihakset

Seiso seinddn pdin ja punnerra
kdsilld vartalo suorana.

Hl Venyttely
Tee jokaista venytystd 30 sekuntia.

10. Lonkankoukistajat

Istu tuolin vasemmalla reunalla.
Vie vasen jalka reunan yli taakse

ja tyonnad lantiota kevyesti eteen-
pdin. Venytys tuntuu vasemmassa
nivustaipeessa. Toista liike oikealla
puolella.

9. Rintalihakset

Paina oikea kdsi esim. seindd vasten ja
kadnna samalla ylavartaloa vasempaan.
Pida lantio paikalla. Venytys tuntuu
oikeassa rintalihaksessa. Toista liike
vasemmalla puolella.
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