KOKO VARTALON
VOIMA

voimaa kehittava ohjelma.

painoja.

Alkuverryttelyna voit tehda samat liikkeet ilman

Tassa on Sinulle tehokas 4 liikkkeen koko vartalon

PINTAA SYVEMMALTA.

Toistot: 8-10 Kierrokset: 3 Lepo: 1-2min

1. Hyvaa huomenta

2. Alataljasoutu

Nosta tanko harteille ja ota hartioiden levyinen haara-asento.
Pida tuki keskivartalossa ja selkd suorana. Lihde taivuttamaan
yldvaratalo eteen ja vie hieman lantiota taakse sdilyttadksesi
tasapainon. Palauta liike jannittamalla pakaroita.

3. Maastaveto

Laita alataljaan kolmiokahva. Laita jalat levylle ja tydnna polvet
melkein suoraksi. Ojenna selka pystyyn ja pida se paikoillaan
koko liikkeen ajan.

Lahde ensin vetamaan hartioita taakse, pitdaen kddet suorana.
Jatka sen jdlkeen liiketta vetamalla kasilla kahvaa kohti
vatsaasi. Palauta liike jarruttaen.

4. Vartalon kierto taljassa

Ota hieman hartioita kapeampi haara-asento. Laskeudu alas ja
ota tangosta kiinni peukalon mitan paasta saarista. Veda tanko
aivan sadriin kiinni samalla vieden painopistettd taaksepain.
Jannita ensin ylaselkaa ja ota ns. tyhjat pois.

Tee nosto tydontamalla voimakkaasti jaloilla kohtisuoraan

ylospdin ja ylhaalla purista pakarat yhteen ja kdanna lantio alle.

Palauta liike hallitusti.
Muista, etta tanko liikkuu lahes kiinni vartalossa koko matkan

Ota ristikkaistaljan ylakahvasta ote molemmilla kasilla. Pida
kdadet mahdollisimman suorana ja lahde viemaan kasia
vastakkaiselle puolelle alaviistoon. Kiertoliike tulee
keskivartalosta.



