olo

HAASTA MARKO VOL 2! *

Kuka seisoo pisimpaan kasilladan?? Saat tukea jalkasi seinda vasten, mutta vain kddet ovat maassa.

1) Voit nousta seinda vasten joko kasvot seinda pain tai kasvot poispain seinasta.

2)Pida kadet suorana.
3)Pida paa kasien valissa ja niskat rentona.
4)Pida keskivartalo tiukkana, niin asento on mahdollisimman suora.

5)Seiso kasillasi niin kauan kuin pysyt kaatumatta!

Kasillaseisonnassa kadet, olkapaat ja selka kannattelevat asentoa. Suurimmat tyoskentelevat lihakset ovat
rintalihakset ja kasivarren lihakset, seka tukevia lihaksia mm. vatsalihakset, selan ojentajalihakset ja epakaslihas.
Kun kasillaseisonnassa pysytaan pitkaan, tyoskentelee monet lihakset koko ajan asennon yllapitamiseksi!

Ennatystehdas-ohjelmassa Maikku Hiljanen seisoi kasillaan 6 min 3 s ilman mitaan tukea vuonna 2007.
Helmikuussa 2019 59-vuotias Sakari Oka teki Suomessa uuden kasillakavelyn ennatyksen kavelemalla 60,5 metria.

Lilkkuva koulu -Markon ennatys kasillakavelyssa on 20 metria!

LIIKKUVA KOULU
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