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Polkupyérarutistus

Selinmakuulla, nosta hartiat irti alustasta ja kurkota jalkoja kohti. Puolta
vaihdellen, ojenna ja koukista jalkoja samalla kun pidat ylavartaloa irti
alustasta.

Huom. Pida leuka pienessa nyokkayksessa ja hengita tasaisesti.
Toista esim. 30 sekuntia. Pida tauko ja toista 3 kertaa. Voit lisata aikaa
voimiesi mukaan

Lankku

Kyynarvarsien ja varpaiden varassa, vartalo suorassa linjassa. Paina
kyynérvarsia alustaa vasten.

Pysy asennossa hetki samalla rauhallisesti hengitellen.

Aloita pitamalla esim. 30 sekuntia. Lisaa kestoa omien voimiesi mukaan
esim. 10 sekuntia kerrallaan
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Etunosto painolla. Ota itsellesi sopiva paino
Seiso lantion levyisessa asennossa, jannita pakarat ja keskivartalo, niin
ettd selka pysyy likkumatta.
Nosta paino eteen olkapaiden tasolle. Laske hallitusti takaisin
alkuasentoon.
Alkuun voit tehda liikkeen seinda vasten myos takaraivo kiinni seindssa,
niin sinun on helpompi tunnistaa selan asento
Toista 10 kertaa. Tee 3 sarjaa
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Ylaselan ojennus

Painmakuulla, kadet sivuilla ja kyynarpaat koukussa. Nosta hieman
ylavartaloa ilmaan ja kohota k&det irti alustasta niin, ettd kadet ovat
kyynarpéaita korkeammalla.

Pida ylavartalo ilmassa ja ojenna kadet suoraksi paan ylapuolelle ja
koukista takaisin alkuasentoon.

Huom. Pida leuka pienessa nyokkayksessa.

Toista kasien liikettd edestakaisin 10 kertaa. Huilaa ja toista 3 kertaa
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