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10
MONIPUOLISTA
LIHASKUNTOA,
LIKKUVUUTTA JA
TASAPAINOA
KEHITTAVAA
LIKETTA.

@ VARPAILLE NOUsSU © VAAKAKUROTUS
Ota kasilla tukea ja nouse varpaille. Seiso yhdella jalalla. Pida tukea tukijalan

puoleisella kadella. Kurota vaakaan ja nouse
takaisin pystyyn. Tee molemmat puolet.

9 ISTUMASTA NOUSU
Istu penkilla / kivella / kannolla. e
HEILURI

Nouse seisomaan.
Seiso yhdella jalalla, pida tukea tukijalan puoleisella
kadella. Heiluta vapaata jalkaa, ristiin ja auki.
Varpaat johtavat liiketta, jolloin liikkeeseen tulee
kiertoa lonkasta.

Treenin sisalto: Ikilike hankekoordinaattori Anu Louhivuori ja
fysioterapeutti, personal trainer Johanna Makela.

Kuvaus: Emma Dubb y n ‘

Taitto: MilART
Voimistelu liikuttaa! voimistelu.fi @voimistelu #voimistelu
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e JALAN NOSTO 9 VASTAKKAISTEN
TAKANOJASSA RAAJOJEN NOSTO
ISTUEN Seiso yhdell jalalla,
Istu ja nojaa kevyesti taakse, ota tukea vastakkaisella
nosta jalkaa suorana kohti tai- kadelld, nojaa eteen. Nosta vastakkaiset
vasta. Tee molemmat puolet. raajat suorina yl6s ja laske hallitusti alas.

Tee molemmat puolet.

@ VETO NISKAN TAAKSE © RINTAKEHAN AVAUS JA PYORISTYS
Kasien vienti edesta ylos ja niskan taakse avaten. Pyorista ylaselka, tuo kAmmenselat yhteen ja
Purista lapoja yhteen ja alas. Kayta halutessasi katse alas. Avaa rinta, tuo kadet taakse, kdanna
esim. keppia tai narua. peukalot taakse ja katse ylaviistoon.

© o «avarrEN PYORAYTYS @ «vikikuroTUS

Seiso pienessa haarassa, vie kasi ylaviistoon ja
kurota kylki pitkaksi. Pida venytys, tee molemmat
puolet.

Seiso selka vasten puuta tmv. Kurota kasi pitkalle
ristiin ja pyorayta ympari. Tee molemmat puolet.
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