LIHASKUNTOHARIOITUS Tassa on Sinulle 5 liikkeen lihaskunto-ohjelma
KOTONA

kotiin.

Toistot: 10-12 Kierrokset: 3-4 Lepo: 1-2min PINTAA SYVEMMALTA.

jokaisen liikkeen jalkeen

Asetu lahelle sohvaa seisomaan hartioiden levyiseen haara-
asentoon.

Pida selkd suorana ja ldhde istuutumaan sohvalle siten, etta
pakarat hipaisevat sohvaa — ala kuitenkaan istu alas.
Jannita pakaroita ja nouse ylos.

Ota leved asento kasiin ja nojaa seinaan.
Pida koko vartalo tiukkana ja lahde viemaan rintaa kohti seinaa.
Tyonna itsesi takaisin suorille kasille.

VINKKI: Mitd kauempana seindsta jalat ovat, sen rankemmaksi
liike tulee

Asetu selinmakuulle polvet ja lonkat koukussa.
Paina kevyesti kantapaita lattiaan, purista pakaroita ja nosta
lantio yl6s. Palauta hallitusti alas.

Asetu selinmakuulle polvet ja lonkat koukussa.

Laita kddet suoraksi reisien paalle.

Vie leukaa rintaan ja lahde nostamaan ylavartaloa yl6s niin,
etta yritat koskea kasilla polviisi.

Asetu vatsamakuulle ja vie kddet pdan viereen.
Jannita selkaa ja Iahde nostamaan ylavartaloa irti lattiasta.

VINKKI: Mita suoremmaksi viet kddet, sen rankemman liikkeen
saat.




