KEHONHUOLTO Kehonhuolto on térked osa kaikkea urheilua. Olemme

siksi koostaneet Sinulle koko kehoa huoltavan ohjelman. | M :
Voit valita yhdistelmaliikkeen tai ihtoehdon. ; ;
oit valita yhdistelmaliikkeen tai sen vaihtoehdon PINTAA SYVEMMA LTA .

Toistot: 8-12 , tai oman fiiliksen mukaan

1. Pakaravenytys 2. Selan ja kylkien venytys

Kay istumaan lattialle jalat suorana. Nosta toinen jalka Kdy nelinkontin ja tydnna sen jalkeen takapuoli taaksepain.
koukkuun suoran jalan yli ja ota siitd halaus ote vastakkaisella Lahde kiertdmaan yldvartaloa sivulle. Palauta keskelle ja toista
kadellasi. Tehostaaksesi venytystd, ojenna selkaa suoraksi ja toiselle puolelle.

tyénna lantiota kohti koukistettua jalkaa.

3. Nelinkontin kierto 4. Etu- ja takaketjun venytys seisten

Kay nelinkontin ja lahde viemaan toista katta tukikaden alta Kay kayntiasentoon. Lahde tydontamaan lantiota
ristiin. Kurota niin pitkalle kuin pystyt. Tuo kasi takaisin ja eteen ja kurota samalla taaemman jalan puoleisella
kurota silla kohti kattoa, tyontdaen samalla tukikadella itseasi kadella ylaviistoon

kauemmas lattiasta. Palauta asento keskelle ja taivuta ylavartaloa

etummaisen jalan paalle



