Nouse ylos

tuolista,
niin
Jaksat
paremmin

Istumatyotd tekevan
olisi hyva saada
kehoon liiketta
edes muutamaksi
minuutiksi pdivan
mittaan. Saat
lisaa virtaa,
paremman olon
ja pienen tauon
tyokavereiden
kanssa. Ota
harjoitteet talteen
Ja laita ne vaikka
tydpaikan seindlle.

VINKKI

Kyykky Valitkaa tyGpaikalta

 Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa treeniporukalle

ja jannita vatsalihakset. Polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan.

e Laskeudu kyykkyyn niin, ettd peppu
laskee mahdollisimman lahelle lattiaa.
Nouse takaisin alkuasentoon.

¢ Pida selkd suorana ja vatsalihakset janni-
tettyina koko harjoitteen ajan.

pomo, joka kokoaa
tiimin treeniin joka
paiva. Niin saatte
treenin tehtya!

5 x 10 toistoa
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Ylivartalon kierto

e Seiso lantionlevyisessa ® Seiso lantionlevyisessa
haara-asennossa selka haara-asennossa. Taivuta lan-
suorana. tiosta ja kosketa vasemmalla

e Kierra ylavartaloa puolelta kadella oikeaa jalkateraa.
toiselle ja anna kasivarsien ¢ Ojenna oikea kasivarsi samal-
kiertya mukana. la ylOs ja katso ylhaalla olevaa

¢ Seuraa kasia katseella, jotta katta.
saat ylavartaloon laajan * Nouse yl0s ja toista toiselle
kiertoliikkeen. puolelle.

Kosketus jalkaan
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Lankku + sivulankku

¢ Asetu lankkuasentoon joko kyynarvarsien tai kimmenten
varaan (mieluiten jumppamaton paalle).

¢ Jannita keskivartalon lihaksia voimakkaasti dlaka annan
pepun painua notkolle tai nousta yli selkalinjan.

¢ Kierra itsesi toisen kaden varaan sivulankkuasentoon ja
suorista ylempi kasi kohti kattoa.

e Tee sivulankku seuraavaksi toiselle puolelle.

Liséhaastetta saatte pidentdmélla lankutusaikaa esimerkiksi 5
sekunnilla aina kuun ensimmaéisend péivana.

3 x 20 + 20 sekuntia (kummallekin

puolelle)
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Polvennosto ja kierto

5 x 10 + 10 toistoa
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e Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa varpaillasi ¢ Seiso lantionlevyisessa haara-asen- o=
ja suorista kasivarret paan ylle. nossa ja nosta kadet koukkuun paan ¢=p g’
e Koukista polvet ja heilauta kddet vauhdikkaasti alas sivuille sormenpaat korvien takana. -y
ja mahdollisimman pitkéalle taakse. Sormet saavat ¢ Nosta oikeaa polvea kohti vasenta g =
hipaista taaksevietaessa lattiaa. kyynarpaata. Kierra samalla ylavarta- @ g
¢ Heilauta kadet takaisin ylos ja nouse samalla kyykys- loa hieman, jotta saat tuotua polven ja :. E
ta yl6s alkuasentoon varpaiden varaan. kyynarpaan yhteen. [ E.
e | aske jalka hallitusti alas ja toista -3 ﬁ
toiselle puolelle. ‘ a
(-}
Seindistunta 4 x 20 sekuntia .
* Nojaa selka vasten seinaa ja laske peppua alas V.I_NK_KI .
niin, etta istut seinda vasten. Jos ty(.)palkall.a e| 7
¢ Pida polvissa noin 90 asteen kulma ja varmis- ol<.a SEIpIPEEIEITEE o,
ta, etta polvet ja varpaat osoittavat samaan voitte pysya kyykyn §=
TR alf-ase?nossa -
~ » o . myGs nojaamatta g
Tésséakin harjoitteessa voitte pidentdé suoritus- L -
aikaa hieman vaikkapa aina kuukauden vélein. e
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