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o Jalannosto

Asetu selinmakuulle. Nosta
oikea jalka 90 asteen kulmaan.
Laske jalka ja tee sama toisella
jalalla. Toista 150 kertaa
molemmin puolin.
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o Punnerrukset

Asetu painmakuulle. Laita kadet
olkapaiden viereen. Punnerra
kadet suoriksi ja laskeudu
vartalo suorana hitaasti alas ja
yl6s. Toista vasymykseen asti.

e Konttausasento

Veda késipaino kainaloon
kasi koukussa. Pudota
kasi alas. Toista 20 kertaa.

@ Reisilihasvenytys
Asettaudu toisen polven varaan
niin, ettd etummainen jalka

on suorana lattialla. Kumarru
kohti suorana olevaa jalkaa.
Venyta 30 sekuntia.

© Askelkyykky

Ota askel eteen, vie painosi
etummaiselle jalalle. Anna
taaemman jalan polven pudota
l&helle lattiaa. Toista 15 kertaa
molemmilla jaloilla.
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o Olkavarren venytys
Nosta kasi ylos kyynarpaa
koukistettuna. Tartu toisella
kadella venytettavan kaden
kyynarpaasta ja paina sita taakse
ja alas. Venyta 30 sekuntia.

a Vatsalihakset

Taivuta ylavartaloa eteen ja
kierra sita niin, etta kyynarpaa
osuu vastakkaiseen polveen. Tee
liiketta vuorotellen molemmin
puolin. Toista vasymykseen asti.
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G Dippipunnerrus
Asettaudu penkin reunalle.
Pudottaudu kasien varaan niin,
etta kyynarpaat muodostavat

90 asteen kulman. Ojenna kyy-
narpaat suoriksi. Toista 20 kertaa.
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@ Reisilihaksen venytys
Seiso yhdelld jalalla ja

purista koukkujalan kantapaa
kiinni pakaraan. Pida venytys
30 sekuntia.
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@ Toispolviseisonta

Asettaudu toisen polven
varaan niin ettd etummainen
polvi on koukussa. Tydnna
lantiota eteenpain. Venyta
30 sekuntia.

@ Rintalihaksen venytys
Nosta koukistettu kasivarsi
ovenkarmia vasten. Kierra
ylavartaloa poispain kadesta.
Venyta 30 sekuntia.

© selkilihas
Asetu painmakuulle. Nosta

ristikkdinen kasi ja jalka lattiasta

ja venyta niita pituussuunnassa.
Tee liiketta vuorotellen molem-
min puolin vasymykseen asti.

o Punnerrus seinda vasten

Laita kdmmenet seinaa vasten.
Punnerra kasilla vartalo suorana
20 kertaa.

0 Pakaravenytys

Istu lattialla niin, etta toinen
jalka on suorana ja toinen kou-
kistettuna toisen yli. Veda kouk-
kujalan polvea kohti vastakkais-
ta hartiaa. Venyta 30 sekuntia.
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@ Niskavenytys

Kallista paata olkapaata kohti.
Pida 30 sekuntia. Tee molemmin
puolin. Lopuksi laita sormet ris-
tiin niskan taakse ja taivuta paa-
ta eteenpain 30 sekunnin ajan.
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