PINTAA SYVEMMALTA.

VAHVISTA Tassa on Sinulle kaksi lihaskunto harjoitetta vahvistamaan seldn lihaksistoa.
Lammittelyssa voit hyodyntaa esimerkiksi taukojumpan liikkeita
HARJOITTELULLA

Harjoitteet voit toteuttaa kotona kuminauhan avulla tai kuntosalilla
hyodyntaen kuntosalilaitteita.

Kierrokset: 2 - 3 Lepo: 1 - 2min kierrosten valissa

1. Alataljasoutu

S3dada painot sellaiseksi, etta pystyt vetamaan painoa pelkilla kasilla (ilman taaksep&in nojaamista)

Kay istumaan penkille siten, ettd polvet ovat ldhes suorana ja ota kahvasta kiinni. Pida selkd pystyssa ja vartalo
paikallaan.

Lahde ensin vetdmaan ainoastaan hartioita taaksepdin pitden kadet koko ajan aivan suorina ja palauta liike. Toista tdma
lapasoutu 6 kertaa. Kun lapasoutu onnistuu kddet suorana, lahde tekemaan koko liiketta siten, ettd hartioiden vedon
jalkeen, vedat kahvan kohti vatsaa.

Talla tavalla toteutettuna liike kohdistuu lapojen valiin seka hartioihin.

voit tehd& soudun samaan tapaan kuminauhalla (ks. taukojumppa)

2. Selan ojennus

S34d3 ylempi pehmuste niin, ettd se tulee yliselkdin Kay vatsamakuulle matolle.

lapojen paille. Jannita selkaa ensin ilman, etta nostat vartaloa. Taman
Istu penkille siten, etta takapuoli tulee kiinni selkanojaan. jalkeen lahde nostamaan ylédvartaloa irti maasta, pitden
Ajattele ojentavasi selkd suoraksi ja |3hde sen jilkeen kuitenkin jalat lattiassa.

tyéntadmain pehmikettd taaksepiin niin pitkille, etts selka Palauta rauhallisesti

pysyy vield suorana. Palauta rauhallisesti.



