PINTAA SYVEMMALTA.

Kehonhuolto on tarked osa kaikkea urheilua. Olemme siksi koostaneet
KEHONHUOLTO Sinulle koko kehoa huoltavan 6 liikkeen ohjelman. Tee liikkeet jatkuvana

liikkeena.

Toistot: 8-12

1. Kumartava koira + kobra

Kay matolle korkeaan lankkuasentoon. Lahde tydontamaan takapuolta taakse ja ylos, kohti kattoa ja paina
samalla kantapaita kohti lattiaa. Palauta takaisin Idht6asentoon. Laske lantio alas lahelle mattoa ja tyonna
kasilla ylavartaloa ylos ja taakse. Toista liikkeitd vuorotellen.

2. Pakaran venytys rangan kierrolla

Aseta toinen jalka koukussa eteesi ja anna ylavartalon nojata kasiin. Irrota etummaisen jalan puoleinen kasi lattiasta ja
ldhde viemaan sitd tukikaden alta pitkalle sivulle. Vie olkapaata niin lahelle lattiaa kuin mahdollista. Palaa takaisin ja
jatka liiketta viemalld samaa katta kohti kattoa.

Muista tehda myds toinen puoli.
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4. Rintalihaksen venytys
konttausasennossa

3. Etu- ja takareiden venytys

K&y toistopolviseisontaan. Lahde tydontamaan lantiota eteen ja Asetu lattialle nelinkontin ja avaa kddet levedlle.

kurota samalla taaemman jalan puoleisella kadella Lahde siirtamaan ylavartalon painoa tukikdaden puolelle ja
vastakkaiselle puolelle etuviistoon. paina toista hartiaa kohti lattiaa. Palauta keskelle ja tee
Palauta asento keskelle ja siirrd paino piste taakse siten, etta toiselle puolelle.

etummainen jalka suoristuu. Taivuta ylavartaloa etummaisen
jalan puolelle.
Toista liikkeita vuorotellen.

5. Selan ja kylkien venytys 6. Yldselan ojennus ja venytys

Asetu polvillesi ja kurota kasilla pitkalle eteen. Pida kadet Kay polvillesi penkin tai muun tason eteen. Vie kimmenet
paikoillaan ja laske takapuolta alas, kohdistaaksesi venytysta hartioillesi ja aseta sen jalkeen kyynarpaat penkille.
enemman alaselkaan. Lahde rauhallisesti siirtamaan painopistetta taaksepain ja
"Kavele” kasilla vartalon sivulle venyttaaksesi kylkea. Palaa paina rintakehaa seka paata kasiesi valista kohti lattiaa.

keskelle ja toista toiselle puolelle. Palauta takaisin ylos ja toista.



