Tee kutakin liiketta 10 kertaa molemmille puolille.

Lapaliu’utus

Maaten lattialla vatsallaan. Toinen kasi otsan alla, toinen vartalon vierelld 90 asteen
kulmassa. Nosta kasi ylos lattiasta niin, etta kyynarvarsi pysyy vaakatasossa koko
ajan. Lahde liu'uttamaan katta eteen suoraksi ja takaisin koukkuun vartalon vierelle,
vie niin pitkalle kuin saat rutistaen selan lihaksilla hartia alas taakse. Varo, ettei
kyynarpaa nouse ylemmas kuin ranne!

Rinnan avaus vuorokasin

Maaten lattialla vatsallaan. Toinen kasi tulee suoraksi vartalon viereen
vaakasuuntaisesti. Toinen kasi koukussa vartalon vierella kyynéarpaa kattoa kohti.
Koukussa oleva kasi lahtee tyontamaan vartaloa lattiasta pois pain ylaviistoon.
Suorana olevaan kaden olkapaahan rintalihaksiin kohdistuu venytys. Tee vuorokasin.

Kyynarvarsien liu'utus selallaan maaten

Lahtoasento seldlladan maaten, kadet vartalon vierella kyynarpaat 90 asteen
kulmassa. Paina ylaselkdad kevyesti alustaa vasten ja lahde liu'uttamaan kasia
suoraksi paan ylapuolelle niin pitkalle kuin saat ylaselan pysyessa alustassa kiinni.
Taman jalkeen liu'uta takaisin alas kyynarpaat niin koukkuun kuin saat ylaselan yha
pysyen alustassa kiinni.

Rintarangan kierto

Konttausasento. Tarkista, ettd ranteen ovat olkapaiden alapuolella. Toinen kasi
|ahtee liukumaan kainalon alta niin pitkalle kuin saat. Lantio pysyy paikallaan. Taman
jalkeen palauta kasi takaisin ja vie kattoa kohti katseen seuratessa mukana.
10x/puoli, jonka jalkeen vaihda toiselle puolelle.
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Lantiosilta kepin kanssa

Maaten selallaan polvet koukussa kantapaat lahella pakaroita. Voit tarvittaessa
ottaa kepin avuksi, jotta voit tarkkailla pysyyko lantio suorassa koko liikkeen ajan.
Aktivoi vatsalihakset ja lahde nostamaan lantiota ylos alustasta puristamalla
pakaroita. Paino kantapailla. Voit kokeilla toisen jalan irrotusta yldasennossa, jos
saat pidettya lantion suorassa.

Istuen hyvassa ryhdisséa, polvet koukussa jalat erillaan. Kadet voivat tukea asentoa
selan takana. Lahde viemaan polvia puolelta toiselle jalkapohjien pysyessa lattiassa
kiinni kiertden ulkosyrjalta sisasyrjalle.

Pyramidikurotus

Kadet ja jalat lattiassa kiinni, takapuoli kohti kattoa. Pida selka suorana. Ajattele
tyontavasi hantaluuta pystyyn. Toinen kasi lahtee tavoittelemaan vastakkaista
nilkkaa. Ei tarvitse yltaa nilkkaan asti, paaasia, etta tunnet venytyksen. Tee
vuorokasin.

Painonsiirto

Istuen kyykyssa toinen jalka suorana sivulla, toinen koukussa. Suora jalka venyy.
Lahde viemaan painoa toiselle jalalle suoran jalan polvea koukistaen. Vartalon paino
on koukussa olevan jalan puolella. Pida kantapaat lattiassa kiinni.

Lonkankoukistajan dynaaminen venytys

Toinen jalka koukussa vartalon edessa, toinen pitkalla takana. Kadet edessa olevan
jalan vieressa lattiassa. Lahde suoristamaan edessa olevan jalan polvea vieden
takapuolta samalla taakse ylaviistoon. Jatka pumppaavaa liiketta 10 kertaa, jonka
jalkeen toista sama toiselle jalalle.
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