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

Kuvaus: Emma Dubb

Taitto: MiljART
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MONIPUOLISTA
LIHASKUNTOA,
LIKKUVUUTTA JA
TASAPAINOA
KEHITTAVAA
LIKETTA.

IKILTTKE
REIPAS ULKOTREENI

Lammittele esim. kavellen / sauvakavellen.
Toista jokaista liiketta 10-20 kertaa / puoli. Tee halutessasi useampi sarja.

@ ~SKELKYYKKY © KYYKKY JA KOSKETUS
Kyykkaa niin, ettd molemmat polvet koukistuvat, Kyykkaa ja yls noustessa kosketa vuorojaloin
takajalan polvi liikkuu kohti maata. edessa olevaan penkkiin tai kiveen.

Pida selka pystyssa, ota halutessasi kadella tukea.
Tee molemmat puolet.

YHDELLA JALALLA 0 ETUNOJAPUNNERRUS
VARPAILLE NOUSU Punnerra penkkia / penkin selkénojaa /

puuta vasten.
Ota halutessasi tukea kasilla.
Tee molemmat puolet.
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VAAKAKUROTUS e JALKOJEN NOSTO TAKANOJASSA

Seiso yhdella jalalla, toinen polvi nostettuna eteen.
Kurota vaakaan, pyri koskemaan ristikkaisella kadel-
1a tukijalkaa. Ota tarvittaessa tukea. Tee molemmat

Istu ja nojaa taakse. Nosta jalkoja koukussa
yl8s ja ojenna suoraksi.

puolet.
e KYLKILANKKU JA KIERTO 9 VASTAKKAISTEN RAAJOJEN NOSTO
Nojaa yhdella kadelld penkkiin / kiveen Seiso yhdella
suorin vartaloin. Aseta jalat halutessasi perakkain. jalalla, ot_a tukea
Kierra toista katta kohti tukikatta ja takaisin. vastakkaisella
Tee molemmat puolet. kadella, nojaa

eteen. Nosta
vastakkaiset
raajat suorina
yl6s ja laske
hallitusti alas. Tee
molemmat puolet.

@ YLASELAN VENYTYS

Nojaa tukeen kasilla, peruuta
taakse ja paina ylaselkaa

e TAHTIKUROTUS kasien valiin. Pida venytys,
toista halutessasi.

Istu penkin / kiven / kannon reunalla.
Kurota vastakkaiset raajat yhteen, vuoropuolet.
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