Tdssa on Sinulle 4 liikkkeen kotiharjoitusohjelma. FR E S S I
KOTIHARIOITUS Voit tehda ohjelman liikkeet esimerkiksi |

kuntopiirina. Voit myos korvata kyykkyvariaatiot

perinteiselld kyykylla. PINTAA SYVEMMALTA.

Toistot: 12-15 Kierrokset: 3 Lepo: 1-2min

1. Lankkukierto 2. Askelkyykky polven nostolla

Kay korkeaan lankkuasentoon. Pida vartalo tiukkana ja lahde Ota askel taaksepdin askelkyykkyyn. Lahde ponnistamaan
nostamaan toista katta irti lattiasta ja kierra koko vartalo jalalla ylos ja ylhaalla nosta polvi korkealle ilmaan. Palaa
vhtena lankkuna kylkiasentoon. Palauta hallitusti alas. takaisin askelkyykkyyn taaksepain vievalla askeleella.

Jos tdma tuntuu alkuun haastavalta, voit myos tehda
vaihtoehtoisesti lankkuaskelluksen. Talloin korkeasta lankusta
laskeudut kasilld alas lankkuun kyynéarvarsien varaan ja palaat

takaisin yl6s.
3. Sivukyykky 4. Selan ojennus kasien vedolla
Ldahde astumaan pitka askel sivulle ja laskeudu samalla Vatsamakuulla vie kddet suoraksi paan eteen. Nosta ylavartalo
kyykkyyn. Mitd matalammalle kyykkaat, sen tehokkaampi liike. kokonaan irti lattiasta. Jalat pysyvat maassa.
Ponnista sivulta takaisin ylos. Kun ylavartalo on ylhaalla, veda kadet kohti kainaloita ja rutista

lavat yhteen. Palauta kddet suoraksi eteen ja laske ylavartalo
alas.



