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LUTREENIA

Vatsa koko elaman litteimpaan ja
upeimpaan kuntoon lankkuliikkeilla

Tapaako vatsaan kertya ylimaaraista rasvaa juuri joulukuussa? Tana
jouluna ei ole syyta huoleen, silla KUNTO PLUS -lehti rientaa avuksi.
Keinoksi kelpaa lankku, eika tehotreenille tarvitse varata aikaa kuin
muutama minuutti paivittdin. Esittelemme juhlan kunniaksi jouluka-
lenterin verran versioita vatsan kiinteyttamisen suosikkiliikkeesta. Joka
paiva jouluaattoon saakka voi siis tehda upouuden harjoituksen.
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LANKKU — KIERTO JA KADEN OJENNUS
Alkuasento: Ojenna keho suorien kasien varaan. Tue kddet lattiaan suoraan
hartioiden alle. Jannita vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Levitd jalat lantion
leveydelle ja kohottaudu varpaiden varaan. Liike: Ojenna toinen kasi kohti kattoa
jakierra samalla ylakehoa lantiosta alkaen. Seuraa kattd katseella. Vaihda sitten
kattd ja keskity tasapainon sdilyttamiseen. Hengita syvdan ja rauhallisesti. Tee
harjoitus hitaasti. Toistot: 3 sarjaa, joissa 6 ojennusta molemmille puolille.

LANKKU — YHDELLA JALALLA

Alkuasento: Kdanny vatsallesi ja tue kyyndrpdat lattiaan hartioiden alle.
Risti kadet ja ojenna selkd seka niska suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja
lantionpohja tiukaksi. Nosta vield toinen jalkatera toisen paalle. Liike: Py-
syttele lankkuasennossa ja hengita syvaan seka rauhallisesti. Keskity siihen,
ettet padstd lantiota tai ylaselkdd vajoamaan. Toistot: Pysyttele asennossa
vahintaan puoli ja enintadn kaksi minuuttia kummankin jalan varassa.

LANKKU — KYYNARPAA POLVEEN

Alkuasento: Asetu kyljellesi ja tue toinen kyyndrpdd lattiaan juuri hartian
alle. Ojenna selka ja niska suoraksi. Kohota lantiota niin, ettei se roiku alhaal-
a. Kohottaudu yhden jalan varaan ja nosta toinen ilmaan. Ojenna ylempi
kdsi padn pdalle. Liike: Hengitd ulos ja vedd samalla kyyndrpddtd ja polvea
yhteen (a). Hengita sisaan ja ojenna sitten sekd kasi ettd jalka alkuasentoon
(b). Toistot: 3 sarjaa, joissa 16 kaden ja jalan ojennusta.

LANKKU — VUORONOSTOT

Alkuasento: Kdy painmakuulle ja tue kyyndrpaat hartioiden alle. Ojenna selkd
ja niska suoraksi. Jannita samalla vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Levité
jalat lantion leveydelle ja kohottaudu varpaiden varaan. Liike: Ojenna kdsi
suoraksi eteen ja samalla vastakkainen jalka taaksesi. Toista liike peilikuvana
toisella kadelld ja jalalla. Jatka liikettd vuorotellen ja hengita koko ajan syvaan
ja rauhallisesti. Toistot: 3 sarjaa, joissa 8 toistoa molemmille puolille.

LANKKU — HEILAUTUS YHDELLA JALALLA
Alkuasento: K3y pdinmakuulle. Tue kyyndrpaat lattiaan hartioiden alle. Jannita
vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Kohottaudu yhden jalan varaan ja nosta
toinen jalka ilmaan pepun korkeudelle (a). Liike: Hengita ulos ja heiluttele
kohotettua jalkaa ulospdin. Heilauta jalkaa niin pitkalle kuin voit yldkehoa lii-
kuttamatta (b). Hengita sisaan ja palaa takaisin alkuasentoon. Pida jalkaa koko
ajan ojennettuna. Liikkeen pitdisi tuntua sekd pakaroissa ettd vatsalihaksissa.
Toistot: Tee liikettd kummallakin jalalla puolesta minuutista yhteen minuuttiin.
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LANKKU — PEPUN KOHOTUS

Alkuasento: Istu lattialle. Tue kddet seldn taakse hartioiden alle. Ojenna

keho suoraksi kuin lankku ja jannitd pakarat tiukaksi. (a). Jannita samalla
myos vatsalihaksia ja lantionpohjaa. Valta jalkojen ojentamista yli. Liike:
Hengitd sisaan ja laske pakaroita kohti lattiaa. (b). Hengita ulos ja kohota
peppu taas alkuasentoon. Jannita pakaroita, kun nostat lantiota. Toistot:
3 sarjaa, joissa 10 hidasta nostoa ja heti perdan 10 nopeampaa.
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LANKKU — KADEN KOHOTUS HARTIAAN
Alkuasento: Ojentaudu lankuksi suorien kdsien varaan. Tue kddet lattiaan hartioiden
alle. Ojenna niska ja selkd suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi.
Levitd jalat lantion leveydelle. Liike: Hengita ulos ja kohota kési nopeasti hartiaan.
Ojenna kyyndrpaata kohti kattoa. Hengitd sisdan ja laske kasi lattiaan. Vaihda kattd
mutta keskity tasapainon séilyttimiseen. Hengité syvadn ja rauhallisesti. Ald padsta
selkda tai lantiota vajoamaan. Toistot: 3 sarjaa, joissa 10 toistoa molemmilla kasilla.

LANKKU — POLVIEN TAIVUTUS
Alkuasento: Ojentaudu lankuksi suorien kdsien varaan. Tue kddet lattiaan
hartioiden alle. Ojenna niska ja selkd suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lan-
tionpohja tiukaksi. Kokoa jalat yhteen ja ojentaudu varpaiden varaan. Ojenna
samalla jalat suoriksi (a). Liike: Veda henked ja taivuta polvia kohti lattiaa niin,
ettd jalkaterat pysyvét paikallaan (b). Hengité ulos ja ojenna jalat taas suoriksi.
Jatka samaa rauhallisesti. Toistot: Tee liiketta puolesta minuutista kahteen.

o
LANKKU — KADEN OJENNUS
Alkuasento: Asetu kyljellesi ja tue kyynarpaa hartian alle. Ojenna niska ja selkd
suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi ja ojentaudu niin, ettei
lantio roiku alhaalla. Ojenna toinen kasi lattialle eteesi. Liike: Hengita ulos ja
ojenna katta kohti kattoa. Veda henked ja laske kasi takaisin lattiaan. Pida keho
koko ajan mahdollisimman vakaana. Seuraa ojennettavaa kdtta katseella koko
likkeen ajan. Toistot: 3 sarjaa, joissa 12 kdden ojennusta molemmille puolille.

LANKKU —JALAN KOHOTUS

Alkuasento: Istu lattialle ja tue kidet lattiaan hartioiden alle. Ojenna koko keho
suoraksi kantapaiden varaan (a). Jannita pakarat, vatsalihakset ja lantionpohja
tiukaksi. Liike: Hengitd ulos ja kohota samalla toinen jalka kohti kattoa (b). Veda
henked ja laske kohotettu jalka takaisin lattiaan. Pida keho koko ajan suoraksi
ojennettuna, jottei peppu paase vajoamaan kohti lattiaa. Vaihda sitten jalkaa.
Toistot: 3 sarjaa, joissa 6 kohotusta kummallakin jalalla.

LANKKU —LANTION KOHOTUS

Alkuasento: Asetu kyljellesi ja tue kyyndrpaa hartian alle. Ojenna niska ja
selka suoraksi. Jannitd vatsalihakset sekd lantionpohja tiukaksi ja kohota
lantiota niin, ettei se roiku alhaalla. Pidd jalat rentoina yhdessd ja vie toinen
kasi vytardlle. Liike: Hengitd sisédn ja laske lantiota kohti lattiaa. Puhalla
ilma ulos ja kohota sitten lantio takaisin alkuasentoon. Jannitd vatsaa koko
harjoituksen ajan Toistot: 3 sarjaa, joissa 12 kohotusta kummallekin puolelle.

LANKKU — POLVEN KIERTO

Alkuasento: Ojentaudu lankuksi suorien kdsien varaan. Tue kddet lattiaan harti-
oiden alle. Ojenna niska ja selkd suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja
tiukaksi. Levitd jalat lantion leveydelle. Liike: Hengitd ulos ja veda polvea kehon
alle kohti vastakkaista katta. Veda henked ja vie jalka takaisin alkuasentoon. Vaihda
jalkaa ja jatka liikettd rauhallista vauhtia. Jalan likuttaminen kehon alle pitdisi
tuntua vatsalihaksissa. Toistot: Puolesta minuutista kahteen minuuttiin.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kéyttoon, eika sita saa tulostaa tai linkittaz © Copyright KUNTO PLUS/Bonnier Publications.

verkossa muiden kayttéon (esimerkiksi séhkdpostissa tai Facebookissa)



LANKKU — KOLMIO JALKAA KOHOTTAEN

Alkuasento: Tue kidet lattiaan hartioiden alle. Ojenna niska ja selka suorak-
si. Jannitd samalla vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Kohota vield toinen
jalkatera toisen paalle (a). Liike: Hengita ulos ja tydnna peppua kohti kattoa
niin, ettd keho kohottautuu kolmioksi. Ojenna samalla ylempad jalkaa kohti
kattoa (b). Veda henked ja palaa lankkuasentoon. Veda koko liikkeen ajan
napaa kohti selkad. Toistot: 3 sarjaa, joissa 10 kohotusta molemmilla jaloilla.
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LANKKU — KOHONTA KASILLA VAIHEITTAIN
Alkuasento: K3y pdinmakuulle ja tue taas kyyndrpaat lattiaan. Ojenna niska ja
selka suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Levitd jalat lan-
tion leveydelle (a). Liike: Ojenna ensin toinen (b) ja sitten toinen kasi suoraksi
niin, ettd tuet vain kimmenen lattiaan. Laskeudu sitten takaisin kyynarpdiden
varaan koukistamalla niitd vuorollaan perdtysten. Aloita liike vuorotellen
oikealla ja vasemmalla kddelld. Toistot: 2 sarjaa, joissa 10 toistoa yl6s ja alas.

LANKKU — JALAN HEILAUTUS YLOS

Alkuasento: Nojaa taas kyyndrvarsiin siten, ettd kyyndrpdat ovat hartioiden
alla. Ojenna niska ja selkd suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja
tiukaksi. Kohottaudu yhden jalan varaan ja nosta toinen jalkaan ilmaan (a).
Liike: Hengita ulos ja heilauttele jalkaa hiukan kohti kattoa (b). Veda henked
ja palaa takaisin alkuasentoon. Pida jalkaa koko ajan ojennettuna, niin tun-
net, kuinka liike I3htee takareidesta heti pakaran alta. Toistot: 2 sarjaa, joissa
10 hidasta ja 20 nopeaa heilautusta kummallakin jalalla.

LANKKU — KEINUNTA EDESTAKAISIN
Alkuasento: Tue kddet lattiaan hartioiden alle ja ojentaudu lankuksi suorien
kdsien varaan. Ojenna niska ja selka suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja
lantionpohja tiukaksi. Kohottaudu varpaiden varaan siten, ettd jalkaterat ovat
vierekkain (a). Liike: Keinuta kehoa eteen ja taakse niin pitkalle kuin kykenet
(b). Keinuntaa on tarkoitus hallita hartioilla. Ald paasta peppua kohoamaan
kohti kattoa alaka ojenna kdsivarsia yli. Toistot: Tee keinuvaa liikettd puolesta
minuutista kolmeen minuuttiin sen mukaan, mihin voimat riittavat.

LANKKU —LANTION KIERTO

Alkuasento: Kohottaudu taas kyyndrvarsien varaan ja tue kyyndrpaat
lattiaan hartioiden alle. Ojenna niska seka selka suoraksi. Jannita samalla
vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Nosta toinen jalka toisen pélle (a).
Liike: Hengita ulos ja kierra lantiota toiselle puolelle kohti lattiaa (b). Veda
henked ja palaa takaisin alkuasentoon. Toistot: Tee kiertoliikettd puolesta
minuutista kahteen minuuttiin ja viel peilikuvana toiseen suuntaan.
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LANKKU — KOLMIO

Alkuasento: Tue kddet lattiaan hartioiden alle ja ojentaudu lankuksi suorien
kdsien varaan. Ojenna niska ja selka suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantion-
pohja tiukaksi. Pidd jalkoja vierekkain ja kohottaudu péakiciden varaan (a). Liike:
Puhalla ilma ulos ja tyénnd peppua yl6s niin, ettd keho ojentautuu kolmioksi
(b). Veda henked ja palaa takaisin lankkuasentoon. Jannité vatsaa koko liikkeen
ajan. Toistot: 3 sarjaa, joissa minuutti hitaasti ja 30 sekuntia nopeasti.
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LANKKU —JALAN HEILAUTUS SIVUTTAIN
Alkuasento: Asetu kyljellesi ja tue toinen kyyndrvarsi lattiaan hartian alle.
Ojenna niska ja selka suoraksi. Kohota lantioa niin, ettei se roiku. Jannita
vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Nosta ylempaa jalkaa ja ojenna samalla
katta kohti kattoa. Liike: Pida yldkeho mahdollisimman vakaana. Hengita ulos
ja heiluttele ylempda jalkaa kohti kattoa. Veda henked ja laske jalka alas. Vaihda
sitten puolta. Toistot: 3 sarjaa, joissa 12 jalan kohotusta kummallekin puolelle.

LANKKU — LOIKKA HAARA-ASENTOON
Alkuasento: Tue kidet lattiaan hartioiden alle ja suoristaudu lankuksi. Ojenna
niska ja selka suoraksi. Jannitd samalla vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi.
Pidd jalkoja yhdessa ja kohottaudu varpaiden varaan (a). Liike: Hengita ulos

ja levitd jalat sivuille yhdella loikalla (b). Vedd henked ja hypdhda jaloilla niin,
ettd viet ne taas vierekkain (a). Jatka liiketta miellyttévaa vauhtia. Valtd lantion
huojumista, kun loikkaat haara-asentoon Toistot: 3 sarjaa, joissa 12 loikkaa.

LANKKU — SUORIN KASIN

Alkuasento: Tue kidet lattiaan hartioiden alle ja kohottaudu lankuksi ojen-
nettujen kdsien varaan. Ojenna selkd ja niska suoraksi ja jannitd vatsalihakset
seka lantionpohja tiukaksi. Liike: Pysyttele asennossa ja keskity rauhalliseen
hengittamiseen. Testaa itse, kuinka kauan jaksat pysytelld lankuksi ojentuneena.
Laskeudu alas, jos lantio kipeytyy. Toistot: Treenaa niin kauan kuin vain jaksat!

LANKKU — OJENTAJADIPPI

Alkuasento: Asetu lattialle selin ja tue kddet lattiaan hartioiden alle. Kohota
keho suoraksi kuin lankku ja jannitd samalla pakaroita. Jannitd myds vatsali-
hakset ja lantionpohja tiukaksi (a). Varo silti jalkojen ojentamista yli. Liike: Veda
henkei ja taivuta kasid ojentamalla kyynarpaita taaksepdin (b). Puhalla ilma
ulos ja ojenna kadet suoriksi. Keskity koko ajan pakaroiden ja vatsalihasten jan-
nittdmiseen. Toistot: 30 sekunnista kahteen minuuttiin omien voimien mukaan.

LANKKU — VUORIKIIPEILY

Alkuasento: Tue kidet lattiaan hartioiden alle. Ojenna niska ja selka suoraksi.
Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi. Levitd jalat lantion leveydelle
ja kohottaudu varpaiden varaan. Liike: Hengita ulos, vie polvi kehon sivulle
ja veda sitd sitten kohti kdttd. Veda henked ja ojenna jalka takaisin lattiaan.
Tee sama liike toisella polvella ja jatka sitten vuorotellen rauhallista vauhtia.
Toistot: 30 sekunnista kahteen minuuttiin omien voimien mukaan.
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LANKKU —JUOKSU PAIKALLAAN

Alkuasento: Kohottaudu suorien kdsien varaan siten, etta ne ovat hartioiden alla.
Ojenna taas niska ja selka suoraksi. Jannitd vatsalihakset ja lantionpohja tiukaksi.
Kohottaudu pakidille jalkaterdt vierekkdin. Liike: Taivuta polvea kohti lattiaa jalkate-
rid liikuttamatta. Vaihda sitten jalkaa. Jatka liikettd vuorojaloin ja hengitd syvadn
sekd rauhallisesti. Toistot: 3 sarjaa, joissa minuutti nopeasti ja minuutti hitaasti.
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