


seldn ojentajalihas*

leved selkalihas

hartialihaksen etulohko

hartialihaksen keskilohko

hartialihaksen takalohko

suora vatsalihas

ulompi vino
vatsalihas

iso pakaralihas

monihalkoinen lihas*

YLAVARTALO: MAASTAVETO LEVYTANGOLLA

TEHOALUEET

* selan ojentajali
N puolijanteinen lihas
kaksipainen
reisilihas
SELITE
Musta teksti ilmaisee puolikalvoinen lihas
kohdelihaksia

Harmaa teksti iimaisee muita
tyoskentelevia lihaksia

* ilmaisee syvia lihaksia

kaksipdinen olkalihas
(hauislihas)

olkalihas

sormien syva
koukistajalihas®

poikittainen
vatsalihas®

suora reisilihas
keskimmainen
reisilihas*

sisempi reisilihas

raatalinlihas
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KULMASOUTU LEVYTANGOLLA

@ Asetu seisomaan
jalat vierekkain
hartioiden levey-
della polvet hie-

man koukussa,

@ Tartu levytankoon
suunnilleen har-
tioiden levyisel-

l& mybtéotteella
ja nosta tanko
iimaan.

KOHDEALUEET
* hartialihakset
* selka

TASO
* keskitaso

HYODYT

* Vahvistaa hartioita,
selkaa ja késivarsia

El SUOSITELLA
NIILLE, JOILLA ON...
* selkdongelmia

VALMENTAJAN
VINKIT

* Hengité ulos nos-
taessasi levytankoa
ja hengita sis&an

i tankoa

© Kumarru vy6tarda taivuttaen
eteenpdin, pitden selin suo
rana, kunnes selké on miltei
lattian suuntainen. Levytan
gon tulee olla valittdmésti
edessasi, niin ettd kisivarret
ovat lattiaan ja ylavartaloon
néhden kohtisuorassa, TAmé
on alkuasento,

-dm*

OIKEA SUORITUSTAPA
® Pici vii

Kaguunta

harjoitul

O Nosta levytankoa Yldvartaloa kohti,
Késivarret Pysyvét lahella kylkid ja
nousevat Pystysuunnassa, kunnes
kyynarpat ovat Suorassa kulmassa,

VALTA
® Pdén laskemista alas
harjoitusta tehdesssi

O Lasko levytanko
hitaasti takaisin
alkuasentoon
Toista liketta



YLAVARTALO: KULMASOUTU LEVYTANGOLLA

alempl lapalihas*
epikislihas ’ suunnikaslihas*

levea selkalihas

iso leredlihas

selan ojentajalihas*

hartialihaksen
takalohko

kaksipainen olkalihas ~ iso rintalihas

(hauislihas)

—
kolmipainen olkalihas
(ojentajalihas)

suora vatsalihas

olkalihas

olka-varttina-
luulihas

puolikalvoiner

kaksipdinen reisilihas
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. Nosta vasertz e e
konti.
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vaiheet pizen kisgarcs o
kadeszz



YLAVARTALO: YHDEN KADEN KULMASOUTU

epakaslihas
TEHOALUEET
suunnikaslihas* « alempi lapalihas * leved selkalihas
 epakaslihas » olkalihas
« hartialihaksen » olka-vartting-
alempi lapalihas* takalohko luulihas
« iso lieredlihas * pieni lierealihas
« iso rintalihas o suunnikaslihas
pieni lieredlihas
(SELITE )
iso lieredlihas Musta teksti ilmaisee
kohdelihaksia

Harmaa teksti ilmaisee muita
tydskentelevia lihaksia |

levea selkilihas & iimaisee syvia lihaksia ‘
hartialihaksen takalohko
selan ojentajalihas*
kolmipainen olkalihas
,"'u\u‘nl.\phh.M
/
/ olkalihas
/ /
/ /’
o . / rd iso rintalihas
kaksipainen olkalihas [ 4
(haislihas) :

olka-varttinaluulihas
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pieni rintalihas*

iso rintalihas

etumainen
sahalihas

vino vatsalihas




poikittainen vatsalihas”

YLAVARTALO: VETO PAAN YU K

s i v S FE A WD

leved selkalihas

ASIPAINOLLA

7



YLATAUAVETO ETEEN

@ Voda tankoa alas

aivan rintakend

VIpaln kohdabe

@ Kay aiuks yia
tahaiatteesonn
Stumaan. Tarty
tankoon Mermarn
hartioicen leveytts
leveammalla myt
taotteella

.Unuv\. Kiss
VAITet suoriks
Paan YOOk
Palitue ke "
M Tee 810

touston



YLAVARTALO: YLATAUAVETO ETEEN

TEHOALUEET

o leved selkalihas

epakasihas

harnahihaksen
\eg-&yz\c

hartialihaksen
takalohko

"

kywnarvaren hered
sxaantenaihas

ASpInen
ol avhas
PSS



LAPOJEN LIIKERATA

© Istu tai seiso pitaen
niska, hartiat ja yld-
vartalo rennossa
neutraalissa asen-
nossa, Pida leuka
suorassa, katse suo-
raan eteen ja kasi-
varret sivuilla.

OIKEA SUORITUSTAPA
* Lilkkuta olkapéita tasai-
sen hallitusti.

VALTA
* yldvartalon likuttamista

O Laske olkapéity alag-
Péin ja jatka lapojen
Puristamista yhtean,

O Laske olkapaat alag
neutraalin alkuasen.
toon,

kertaa,

PO POISLHOD




YLAVARTALO: LAPOJEN UIIKERATA




SOUTU KAHVAKUULALLA VUOROKASIN

@ Koukista vasenta
, kyynérpaatd, vedd
vasenta kattd yios

vatsaa koht ja las-
ke sitten kési
takaisin alas.

OIKEA SUOR}
* Pida selka \xr‘?s

ang hy
tuksen ajan, Sy

VALTA
* keskivartalon Kiertoa



YLA
VARTALO: SOUTU KAHVAKUULALLA VUOROKASIN

« epakaslihas

o |evea selkalihas

« monihalkoinen lihas
« selan ojentajalihas
o suunnikaslihas

kolmipainen olkalihas

(ojentajalihas) suora vatsalihas

SELITE

Musta teksti ilmaisee
kohdelihaksia

Harmaa teksti iimaisee muita
tydskentelevia lihaksia

* iImaisee syvia lihaksia
hartialihaksen

= keskilohko
hartialihaksen etulohko

kaksipainen olkalihas
(hauislihas)

pitka kammenlihas

sormien syva
koukistajalihas™

hoikkalihas®

epakaslihas

suunnikaslihas*

levea selkalihas




