Aktivoiva koko kehon lammittely
Lammittely 10-15min / Fressi Olo

e Aloita lammittely soutamalla nousevalla tahdilla 3-5 minuuttia. (liike 1)

e Tee avaavia liikkeita 1-2 kierrosta. (liikkeet 2-6)

e Ennen suoritusta tee viela 10 toistoa treeniliiketta kehonpainolla tai kevyella painolla, jotta lihakset ja hermosto
aktivoituvat ja ovat valmiina vastaanottamaan tulevan kuormituksen.

Soutu

Saada vastus kevyeksi.

Aseta jalkaremmit sopivalle korkeudelle ja kirista.

Kaynnista naytto.

Souda 3-5 minuuttia nousevalla tahdilla. Aloita kevyesti.

Soudun aikana on toivottavaa, etta syke kohoaa ja tunnet kehosi
[@ampenevan.

Eteentaivutus + kyykky

Aloitusasennossa seiso suorana kadet ristissa rinnalla. Hartian levyinen
haara-asento jaloissa.

Aloita liike tekemalla eteentavutus. Pida selka suorana, tyénna lantio taakse
ja pyri I6ytamaan kevyt venytyksen tunne takareisiin.

Laskeudu kyykkyyn samalla nostaen rintakehaa pystyyn.

Ponnista jaloilla suoraan ylos kyykysta.

Toista liike 10 kertaa.

3. Rintarangan kierto syvakyykyssa

e Asetu syvaan kyykkyasentoon, kuitenkin niin, etta saat pidettya koko
jalkapohjan lattiassa.

e Pyri pitamaan selka mahdollisimman suorana.

e Avaa polvia ulospain.

e Kierra vuorotellen vasen ja oikea kasi kohti kattoa. Anna rintakehan aueta.

e Nosta katse kohti kattoa kiertdvan kaden mukana.

e Voit halutessasi tukea vapaalla kadella polvea ulos.




e Toista liike 10 kertaa molemmille puolille. Voit tarvittaessa nousta valilla ylos
ja ravistella jalat.

4. Mittarimato

Aloita liike seisomalla hartian levyisessa haarassa.

Rullaa selkaa pyoristaen kadet lattiaan.

Kavele kasilla punnerrusasentoon. Ranne, kyynarpaa ja olkapaa paallekain.
Pida vatsa tiukkana ja selka suorana.

Palaa samaa reittia takaisin.

Toista liike 10 kertaa.

# 5. Vartalon kierto

e Aloita liike konttausasennosta. Nosta polvet muutaman sentin irti lattiasta.

e Kierto oikealle: Astu oikea jalka vasemman jalan yli. Irrota oikea kasi lattiasta
ja kierra vartaloa vasemman kaden varassa kunnes napasi osoittaa kohti
kattoa. Viimeistele liike puristamalla pakarat yhteen niin, etta lantio nousee.

e Kierto vasemmalle: Astu vasen jalka oikean jalan yli. Irrota vasen kasi
lattiasta ja kierra vartaloa oikean kaden varassa kunnes napasi osoittaa kohti
kattoa. Viimeistele liike puristamalla pakarat yhteen niin, etta lantio nousee.

e Toista liike 10 kertaa molemmille puolille.




Aloita liike alaspdin katsovasta koirasta.

Sukella hallitusti kasien valista kyynarvarsia koukistaen. Rinta saa koskettaa
lattiaa. Pida kyynarpaat Iahella vartaloa koko liikkeen ajan.

Liike paattyy suorille kasille rinta ojennettuna eteen.

Palaa suorinta reittia aloitusasentoon nostamalla pakarat kohti kattoa.
Toista liike 5-10 kertaa.

HUOM! Voit tehda sukelluspunnerruksen mydés pienemmalla liikeradalla (jata
rinta kauemmas lattiasta), jolloin liike on kevyempi.




