KEVYT NIVEL —treeni

KESTO 15-20min




KEVYT NIVEL

—treeni

- KUVAUS: lhminen on luotu liikkumaan, joten jokaisen pitaisi

liikkua paivittain itselleen sopivalla tavalla mahdollisimman paljon.
Liikkumisen ei aina tarvitse olla kovaa ja pitkakestoista. Matalan
kuormitustason liikkeet avaavat kehoa ja edistavat palautumista.

- KENELLE: Tama harjoitus sopii sellaisille, jotka haluavat kevyen

harjoituksen esimerkiksi jos ei pysty osallistumaan
normaaliopetukseen sairauden tai muun rajoitteen vuoksi, mutta
haluaa huoltaa kehoa

- MITEN: Tee seuraavia liikkeita rauhallisesti 30 sekunnin ajan ja

pida liikkeiden valilla 15-30 sekunnin tauko = Tee kaksi tai kolme
kierrosta

- TARVIKKEET: puhelin (ohjeet), sekuntikello (ajanotto),

voimistelumatto ja oma keho



1. KUNG-FU
RANTEET

305

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.
Risti sormet ja pumppaile ranteita ja
kyynarvarsia vaihtelemalla  vuorotellen
toista katta ylos ja toista alas.



2. POYTA
HARJOITE

KYYNARPAILLE
305

Asetu istumaan ja laita polvet koukkuun jalkapohjat
lattiaa vasten ja kammenet lattiaan sormet
taaksepain osoittaen. Nosta lantiota ilmaan ja anna
painetta kyynarpaille. Palauta ja tee uudelleen.
Huom. ala nosta liilan voimakkaasti lantiota.



3. PAKIAKYYKKY
NILKOILLE

OS
3 Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Tee kyykky

kantapaat ylhaalla. Voit alkuun tehda muutaman
pelkan pakiodille nousun. Pida painopiste isovarpailla.




4. LASKETTELIJA
NILKOILLE JA

POLVILLE
30S

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.
Laita polvet koukkuun ja kadet eteen. Vie
painoa toisen jalan ulkosyrjalle ja toisen
sisasyrjalle samanaikaisesti ja liiku rauhallisesti
puolelta toiselle.



5. HARTIOIDEN
KIERTO

305

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa
polvet pehmeina. Nosta kadet kammen ylospain
sivuille niin pitkalle kuin ne nousevat. Kaanna
kadet sitten sisakiertoon ja kammenet alaspain
kaantaen palauta kadet takakautta alas.



6. LONKAN
KIERTO

305 molemmat
jalat

Seiso jalat yhdessa ja nosta siita polvi eteen ylos ja kierra
sitten jalkaa sivukautta taakse niin, etta polvi painuu alas
ja kantapaa nousee ylos. Aloita sitten alusta nostamalla
jalka uudelleen eteen.




