TERVE SELKA
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1 helpottaa

uden ylldpitamista.
elstd on nuorena

Vahva selkd auttaa vakauttamaan selkire
siten kunnollisen ryhdin ja hyvan likkuvut
Hwa nvhti on tost tarked asia, kuten IHOI\(‘"(‘ I o
Kotona teroltettu. Ryhdilld on merkittava vaikutus siihen, millaista
alimamme on ja milta se tuntuu sill on roolinsa nin niska- ja
sekakivuissa kuin verenkierron ja hengityksenkin laac i_u:;:;u, On
olennaisen tarkedd kinnittad huomiota ryhtiin ja suoritusasen-
tohin, otta enlaiset nostot voidaan toteuttaa olkein ja vélttyé seldn
tarpeettomalta rasittumiselta, Selkénsa takia hoidossa kéyvien on
swia keskustella hoitavan laakarin kanssa ennen ndiden harjoi-

tusten tekoa

KESKITASOISEN OHJELMA | EDISTYNEEN OHJELMA |
4. péiva: 1. pdiva: S—
Lago‘ C 3 x 8-10 toistoa 1 min per

D 8 x 8-10 toistoa

5. paivé: E 3 x 8-10 toistoa 4. paiva:

\ C 3 x 8-10 toistoa H 3 x 8-10 toistoa p<"ara;ome1u

‘ D 3x8-10 toistoa J 3 x8-10 toistoa 45 min

M 3 x 15 toistoa E 3 x 8-10 toistoa M 3 x 15 toistoa

N3 x 15 toisto H 3 x 810 toistoa N 3 x 15 toistoa 5. péiva:

030s -2 min J 3 x 8-10 toistoa 030s-2min < 8-10 toist
M 3 x 15 toistoa Q 30 per puoli r <5~10toustoa
N3 x 15 toistoa R80s - 1 min per 3 o
030 s~-2min puoli

S paivs: 2. péiva:

Sykeharjoittelu Sykeharjolttelu
min 30-45 min

7. péiva: 3, péiva:

4850 C 3 x 8-10 toistoa
D 8 x 8-10 toistoa
E 3 x8-10 toistoa
H 8 x 8-10 toistoa
J 8 x8-10 toistoa
M 3 x 15 toistoa
N 3 x 15 toistoa
0305s-2min
Q 30 per puoli
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Leuanveto
kapealla
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sivu 54

Lantion kallistus
jumppapallolla sivu 196
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Kuntopallon paiskaus
sivu 214 "
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