PINTAA SYVEMMALTA.

TREENIVARTTI 6 - liikkuvuus

OHIJEET:

Aloita harjoittelu lammittelemalla esimerkiksi kavellen tai pyoraillen. Taman paivan
liikkuvuusharjoitukseen sopii hieman pidempikin aerobinen lammittely.

Paivan liikkuvuus liikkeet tehdaan dynaamisina venytyksina, eli pysymme jatkuvasti hitaassa
liikkeessa sen sijaan etta pysahtyisimme venytykseen pitkdksi aikaa. Tee liikkeet vuorotellen
omassa rauhallisessa tahdissa yhteensa 3 kierrosta. Lepaa tarvittaessa liikkeiden valissa.

1. Lonkankoukistaja 3. Alaspain katsova koira

Asetu puolittaiseen polviseisontaan. Tyonna lantio eteen ja Asetu punnerrusasentoon. Nosta pakarat kohti kattoa ja tydnna
kurota kasi pitkalle ylaviistoon etummaisen polven kanssa paa kasien valiin.
samaan suuntaan.

2. Takaketju 4. Rintarangan kierto

Asitu Styl\:aE:' I;y\t/rkyyr:jja;laseté I:a.dft f_‘.lkaFer_ls,n paalle. Nosta Asetu konttausasentoon. Kierra kdsi ensin kainalon alta pitkalle
pakarat konti kattoa edelleen Jaloista kiinni pitaen. ja sen jalkeen avaa rinta kiertden kasi kohti kattoa. Anna
katseen seurata liiketta.



