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Harjoitusohjelma 3

Taman harjoitusohjelman liikkeet on jaettu neljaan eri osioon. Tee ensin osion 1 liikkeet pe-
rakkain, jokaista liikettda 8—12 toistoa. Huomioi tarvittaessa molemmat puolet. Tee yhteen-
sa 1-3 kierrosta. Siirry tadman jalkeen osion 2 liikkeisiin ja jatka ndin ohjelman loppuun. Pida
tarvittaessa pieni tauko osioiden valissa.

Liikkeet voi tehda istuen tai seisten. Tarvittaessa liikkeesta on ohjeet molempiin versioihin.
Vastuksena liikkeissa voi kayttaa esim. nilkka-ja rannepainoja tai vastusnauhaa. Jos vastus

tuntuu jonakin paivan liilan raskaalta, voit tehda liilkkeet ilman valineita.

Kiinnita huomiota hyvaan ryhtiin ja keskivartalon tukeen. Tee liikkeet rauhallisesti keskit-
tyen. Muista lammittely ja loppuverryttely.

Osio 1: Alaraajat, ylaraajat ja keskivartalo

1.1. Pakioille nousu

» Ota tarvittaessa kiinni tuesta.
Nouse rauhallisesti pakidille ja laskeudu alas.

1.2. Jalan ojennus + kasi

» Istuessasi ojenna oikea jalka ja koukista vasen kasi. Seuraavaksi laske jalka alas ja
ojenna kasi yl6s. Laske kasi takaisin alas ja toista liike.

= Seisoessasi ota lantion levyinen haara-asento ja vastus toiseen kateen. Vie lantiota
taakse ja kallista ylavartaloa eteen. Suorista vartalo ja koukista kasi ja ojenna yiés :
suoraksi. Palauta liike lahtbasentoon. %

S—
= 7
St—
= —




Osio 2: Ylavartalo ja kadet

2.1. Kulmasoutu

» Istuessasi ota paino toiseen kateesi. Aukai-
se jalat haralleen. Nojaa vapaalla kadella jal-
kaa vasten. Ojenna kadessa oleva paino kohti
jalkaa. Vie toinen kyyndrpaa taakse ja avaa
rintakehaa. Anna katseen seurata mukana.
Palaa lahtdasentoon.

= Seisoessasi ota levedhko haara-asento. Tee
lilke muutoin samoin kuin istuen. Kiinnita
huomiota selan ja niskan suoraan linjaan.

2.2. Vipunostot

» Ota painot molempiin kasiin. Lahtéasennossa kadet ovat vartalon sivuilla alaspain.
Nosta kadet sivuille, hieman etuviistoon. Vie kadet eteesi ja laske rauhallisesti
lahtéasentoon.
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Osio 3: Alaraajat ja keskivartalo

3.1. Askelkyykky tuolista kiinni
pitaen

» Ota tukea esim. tuolin selkdnojasta. Ase-
tu hartioiden levyiseen haara-asentoon.
Liu“uta toinen jalka taakse. Pida suurin osa
painosta tasaisesti etummaisen jalan paalla.
Taivuta lantiota ja polvia, ja anna etuvarta-
lon kallistua eteenpain. Suorista itsesi ylos
ja toista liike.

3.2. Jalan loitonnus

» Istuessasi nosta toinen jalka yldkautta
sivulle. Palauta lilkke samaa rataa l&dh-
toasentoon.

» Seisoessasi ota tarvittaessa tukea. Loi-
tonna toinen jalka sivulle. Pida muutama
sekunti ja palaa lahtdéasentoon.

3.3. Vatsarutistus istuen

» Istu tuolilla. Ota kiinni tuolin sivuista. Nosta
molemmat jalat koukussa ylds, tunne rutis-
tus vatsassa. Palaa lahtdasentoon ja toista




Osio 4: Ylavartalo ja kadet

4.1. Hartiat korviin

= Anna kasien roikkua vartalon sivuilla.
Nosta hartiat korviin ja pida hetki. Las-
ke rauhallisesti alas.

4.2. Rintakehan avaus

f. 4
I~
%
=
=
=

A

» Istuessasi ota paino toiseen kateesi. Aukaise N
jalat haralleen. Nojaa vapaalla kadelld jalkaa y \\\\\\\
vasten. Ojenna kadessa oleva paino kohti jal- “
kaa. Nosta painoa pitdva kasi suorana sivulle, ,
anna katseen seurata katta.
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» Seisoessasi ota levedhko haara-asento. Tee
lilke muutoin samoin kuin istuen. Kiinnita
huomiota seldn ja niskan suoraan linjaan.

» Pida kyynarvarsi aavistuksen koukussa
liikkeen ajan.




