Dynaaminen lammittely kepin kanssa

-

Ota kepista levea ote (rystyset pois pain itsestd), ja ldhde viemaan sita vuorotellen
edesta vartalon taakse suorilla kasilla. Selka pysyy neutraalina eika paase notkolle.

Laita kepin paa toiseen kAmmeneen, ota toisella kadella kiinni alhaalta kepista ja
lahde heijaamaan katta ylos, sivulle, ja vahitellen alaviistoon. Niin, etta kasi kavisi
mahdollisimman monessa suunnassa. Alakasi ohjaa toista katta lempeésti sinne
aariasentoon, eika kipua pida tuntua missaan vaiheessa. Toista sama toiselle
kadelle.

Tuo keppi hartioille, lukitse lantio paikoilleen ja lahde kiertdmaan aluksi vain
rintarankaa. Sen jalkeen suurennetaan liiketta kokonaiseksi niin, etta vartalo kiertyy
kantapaita myaéten.

Pysayta edellinen liike, [ahde tydntamaan lantiota kauas taakse ja kumarru eteenpain
pitden seldn suorana. Nouse takaisin ylos ja toista t4td muutaman kerran. Painopiste
on kantapailla.

Ota keppi tueksesi toiseen kateen, tuo se vartalon eteen ja aseta toinen paa
maahan. Astu kepin puoleisella jalalla pitka askel taakse ja Iahde koukistamaan ja
suoristamaan etummaisen jalan polvea. Vuorottele naitd muutaman kerran ja toista
sama toiselle puolelle. Kay liikkeessa niin syvalla, kuin liikkkuvuutesi sallii.

Jata keppi pois, ota lantionlevyinen tai leveampi haara jossa varpaat osoittavat
hieman ulospain. Rullaa rauhallisesti alaspain kyykkyyn ja kayta kasia vuorotellen
sivuilla ylaviistossa. Kyykyssa ollessasi kyynarpaat voivat tydéntaa polvia hieman
ulospain. Nosta lantio yls ja rullaa rauhassa yl6s. Toista like muutamia kertoja.

Asetu konttausasentoon, ranteet ovat olkapaiden alla. Ladhde tekemaan
lapapunnerruksia niin, etta 1ahdet tuomaan lapoja vuorotellen yhteen ja auki.
Keskivartalo pysyy paikallaan, vain lavat liikkuvat. Lisdhaastetta saat tekemalla
liikkeen lankkuasennossa.

Aseta kdmmenet lattiaan niin, ettd sormet ovat itseesi pain. Pumppaile kevyesti
itsedsi taaksepain ja takaisin eteen vuorotellen. Kdanna sitten sormet eteenpain ja
Iahde pydrittdmaan kasivarsia olkapaista lahtien.
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