Liike Sarjat Toistot

1. Kontallaan selan pyoristys, pidolla 3 4=6 (10 sek pito)

2. Seisten lantion keinutus 3 10-15

3. Vuorikiipeilija sohvaa vasten 3 10-15/jalka
TAI vuorikiipeilija lattialla

4. Jalkojen nosto 3 10-12

TAl jalkojen nosto kaverin kanssa

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 myds 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! Al tee liikkeitd, jos tunnet kipua tai epamiellyttivan 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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1. Kontallaan selan pyoristys, pidolla

- Mene konttausasentoon, ranteet
olkapaiden alapuolella, polvet lonkkien
alapuolella.

- Ajattele hantaa jalkojen valiin ja pyorista
alaselkaa.

- Pida asento 10 sekuntia, hengittele
samalla.

-> Pyri valttamaan koko selan pyoristymista,
pida ylaselassa pito, vain alaselka

pyoristyy.

2. Seisten lantion keinutus

Ota lantion levyinen haara-asento, polvet pysyvat
pehmeing, ryhti hyvana.

Ajattele, etta veisit hantaa pystyyn, jolloin selkaan
tulee iso notko.

Vie hantaa jalkojen valiin, jolloin ajatuksena olisi,
etta alaselkasi alkaa pyoristya.

Toista liiketta: hanta pystyyn, hanta jalkojen valiin.
Vatsalihakset pitenevat ja lyhenevat liikkeen
tahtiin.

Tarkoitus on aktivoida suoraa seka syvaa
vatsalihasta.
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3. Vuorikiipeilija sohvaa vasten

-> Mene lankkuasentoon tukea vasten. Esimerkiksi
keittion taso, sohvan kasinoja tai porras toimivat
hyvin. Mitd matalampi taso, sen rankempi liikkeesta
tulee.

- Huomio, ettet roikuta selkaa lapojen valissa, niska ei
saa roikkua; pida tuki lavoissa ja niska neutraalina.

= Tuo vuorojaloin polvea rintaa kohti. Pida muu vartalo
mahdollisimman vakaana.

- Al4 paéasté alaselkda roikkumaan notkolla. Selké saa
pyoristya hieman, kun tuot polvea rintaa kohti.

TAIl vuorikiipeilija lattialla

-> Tama on haastavampi versio edellisesta liikkeesta.

=> Mene lattialle lankkuasentoon, kddet suorana
olkapaiden alla. Tyénna ylaselka pyorehkoksi ja pida
niska selkdrankan jatkeena neutraalissa asennossa.

-> Lahde viemaan polvea rintaa kohti vuorojaloin.
Alaselka saa pyoristya.

-> Ajattele, etta selan pyoristys tapahtuisi nimenomaan
vatsalihaksilla.
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4. Jalkojen nosto + suorin jaloin

Asetu lattialle makuulle niin, ettéd saat otettua tukea
esimerkiksi sohvan jaloista.

Kadet ovat lisatukena paan ylapuolella.

Nosta polvet koukussa ylos.

Sisaanhengityksella rutista hallitusti polvet rinnan ylle ja
jarruttele uloshengityksella takaisin alas.

Raskaamman version liikkeesta saat suoristamalla jalat ja
nostamalla vatsalihaksilla jalkoja kohti kattoa. Jarruttele
alas uloshengityksella.

Mita korkeammalle nostat jalkoja ja mita hitaammin
jarruttelet alas, sita haastavampi liike.

TAI jalkojen nosto + kaverin kanssa

Tehdaan edellinen liike kaverin kanssa.

Treenaajan jalat ovat suorina kattoa kohti.

Kaveri ottaa jaloista kiinni ja nostaa jalkoja suoraan kattoa
kohti.

YIhaalla kaveri paastaa jaloista irti ja treenaaja jarruttelee
takaisin alkuasentoon.

Tassa versiossa ikaan kuin huijataan jalat ylos haastavaan
asentoon ja suurin tyo tehdaan hallitulla alas jarruttelulla.
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