Liike Sarjat Toistot

Esiaktivointi: staattinen pito selinmakuulla 2-3 1(10 sek pito)
1. Jalkojen ojennus selinmakuulla 3 Noin 15/jalka
2. Kierron vastustus 3 4-6 (10 sek pito)
TAI Kierron vastustus kaverin kanssa
3. Vatsarutistus esivenytyksella 3 10-15
3 5-7/puoli

4. Jalkojen kierto

Ohjelmaan on merkitty kolme sarjaa kutakin liiketta (ja kummallekin puolelle kierron
vastustuksessa). Voit oikein hyvin tehda myos kaksi sarjaa, jos et ole kovin kokenut
treenaaja. Aloitellessa treeneja myos yksi sarja per liike riittaa hyvin, kun vasta opetellaan

tekniikoiden suorittamista oikein.

Voit tehda treenin 2—-3 kertaa vilkossa omana vatsatreeninaan, lenkin paatteeksi tai vaikkapa
lyhyen salitreenin jalkeen. Vatsaliikkeet voi tehda myos ennen salitreenid, jos haluaa
keskittya etenkin vatsan vahvistamiseen. Talloin ei kuitenkaan enaa kannata tehda kovin
suuria moninivelliikkeitd, kuten raskaita kyykkyja tai maastavetoja, silla keskivartalo ei enaa

jaksa tukea hyvaa asentoa vatsatreenin jalkeen.

Huomio! Al4 tee liikkeit4, jos tunnet kipua tai epamiellyttdvan tunteen vatsassa tai seldssa.
Lihastyo saa toki tuntua rankalta ja treenin jalkeisina paivina lihakset voivat tuntua aroilta -

tdma on ihan normaalia.

Jos olet pitkalla raskaana tai vastikaan synnyttanyt, valta liikkeita, joissa vatsaan tulee
painetta. Lankkuasento ja rutistukset eivat ole silloin sopivia liikkeita. Sen sijaan syvien

vatsalihasten ja lantionpohjan aktivointi tekee hyvaa.
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Esiaktivointi: staattinen pito selinmakuulla

- Kay selinmakuulle, kddet joko vartalon vierella, tai
sormet alaselan alla.

- Jos sormet ovat alaselan alla, tunnet siella pienen
notkon. Tarkoituksena on puristaa tama notko
pois. Eli alaselan alle ei saa jaada ollenkaan tilaa.

- Rentouta hartiat. Kadet saavat olla sellaisessa
asennossa, missé hartiat ovat rentoina.

- Liikkeen ajatuksena on vain puristaa alaselka
lattiaan kiinni, ja pidetaan se siella 10 sekuntia.

- Hengita samalla normaalisti.

-> Pida vatsa litteana puristuksen ajan.

- Tee 10 sekunnin pito pari, kolme kertaa.

1. Jalkojen ojennus selinmakuulla

-> Esiaktivointien jalkeen jatketaan
seuraavaan liikkeeseen.
=> Liimaa alaselka lattiaan samalla tavalla kuin

edellisessa liikkeessa.

-> Helpoimmassa versiossa, nosta vuorotellen
jalkoja pikkuisen ilmaan.

-> Hengitys kulkee koko ajan.

-> Tee tata sen verran kuin pystyt, selan pysyessa
liimattuna lattiaan.

-> Keskity vatsan rutistukseen ja alaselan
liimaamiseen paikalleen.

-> Rankemmassa versiossa nosta polvet jalkojen
ylle 90° kulmassa. Pida koko ajan selka
liimattuna lattiassa, ja lahde viemaan jalkoja
vuorotellen viistoon yls, mita alemmas lattiaa
kohti jalka menee, sita rankempi liike.

- Huomioi, etta selka ei mene notkolle, eivatka
polvet mene rinnan ylle, vaan pysyvat 90°
kulmassa.

- Tee vain hallittuja toistoja. Voit pyrkia
esimerkiksi 15 jalan ojennukseen per puoli ja
hakea sen mukaan liikkeen vaikeustason.
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2. Kierron vastustus

-> Tassa liikkeessa aktivoidaan vinoja vatsalihaksia.

- Kay seisomaan tai asetu toispolviseisontaan.
% => Etsitukeva ovenkarmi, kulma tai huonekalu, joka ei
A liiku.

- Asennossa aktivoi lantionpohja, kdanna lantio selan
alle, tue keskivartalo hyvin.
Hae hyva lapatuki eli veda vahan lapoja taakse ja alas.
Tuo kadet suorina ja yhdessa tukevaa pintaa vasten ja
tydnna sivulle pitaen koko vartalon ihan paikoillaan.

- Voit ottaa pienia pitoja, 10 sekuntia tai vahan
lyhyempiakin.

- Muista tehda liike kummallekin puolelle. Eli jos ensin
tyonsit vasemmalle, tee my0s oikealle puolelle saman
verran toistoja.

TAI kierron vastustus kaverin kanssa

-> Edellisen liikkeen voit tehda myos kaverin
kanssa.
- Haara-asento kannattaa pitda kapeana,

suunnilleen lantion levyisena. Mita leveampi asento
on, sita helpompi liikkeesta tulee, kun tukipinta-ala
kasvaa.

-> Kaanna lantio selan alle, aktivoi keskivartalo ja
lantionpohja ja hae hyva lapatuki.

- Kaveri lahtee nyt vetamaan kevyesti kasiasi
sivulle pain.

- Pida itse keskivartalon tuki, hengita ja vastusta

vetoa.

Tee liike molemmille puolille.

Jos kaytossasi on kuminauha, voit korvata silla

kaverin.
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3. Vatsarutistus esivenytyksella

Rullaa kylpypyyhe rullaksi selan alle,
aseta pyyhe suunnilleen keskiselan alle,
missa se tuntuu mukavalle.

Talla saadaan vatsalihaksiin esivenytys,
kun selka on kaarella. Kun taalta tehdaan
rutistus, saadaan liikerata pitkaksi ja siten
parempi lihasaktivaatio kuin tasalattialla
tehdessa.

Jannita lantionpohjaa, veda napaa
selkarankaa kohti ja lahde tekemaan
vatsarutistusta, sormet liukuvat reisia
pitkin.

Huomaa, etta lantio pysyy paikallaan ja
vatsalihas tekee haitarimaista

tyota.

Voit ottaa myos kadet ristiin rinnalle, nain
saat kasista lisda vastusta.
Rankimmassa versiossa voit ottaa kadet
niskan taakse, pitden kyynarpaat sivuilla.

Muista pitaa vatsa littanana.

Mikali liike pyyhkeen kanssa aiheuttaa
selkakipua tai tuntuu muuten
epamiellyttavalta, voit kokeilla liiketta
pienemmalla pyyhkeella tai ilman
pyyhetta.

Liikkeessa ei tarvitse nousta aivan ylos
asti, riittaa etta lavat irtoavat lattiasta.
Myos kaulan lihakset saattavat
kuormittua, kun kadet eivat tue niskaa. Se
on taysin ok ja hyvakin asia, ettd saadaan
kaulallekin voimaa.
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4. Jalkojen kierto

Tassa liikkeessa toita tekevat vinot
vatsalihakset.

Paina jalleen alaselka lattiaa vasten, kuten
edellisissa liikkeissa on harjoiteltu.

Kadet voi olla T-asennossa sivuilla tai
suorana vartalon vierella.

Nosta polvet 90° kulmaan, hengita
normaalisti ja pida hartiat rentoina.

Lahde viemaan polvia samassa kulmassa
sivulle, niin pitkalle kuin

vatsalihaksesi pystyvat jarruttamaan
liiketta.

Nosta jalat vatsalihaksilla takaisin.

Tee liike vuorotellen molemmille puolille.
Helpomman version liikkeesta saat
pitamalla varpaat maassa.
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