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Istumaan nousu

Suora vatsalihas, suora reisilihas, levea peitinkalvon jannittajalihas.
Suoritus: Laita jalat puolapuun alle ja kadet joko niskaan kevyesti (muista kyynarpaat sivuilla ei edessa) tai
rinnalle. Laske ylavartaloa hitaasti alaspain, hengita samalla sisdaan. Nosta ylavartaloa takaisin ylos, hengita
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Jalkojen nosto roikkuen

Suora vatsalihas ja
lonkankoukistajalihakset

Suoritus: Pida kasilla kiinni kahvoista tai
tangosta (myotaotteella) ja nosta polvet

mahdollisimman korkealle kohti rintakehaa.

Hengita ulos samalla. Palauta liike hitaasti
samalla sisaan hengittaen.
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Leuan veto tangosta
Levea selkalihas, iso lierealihas

Suoritus: Ota kiinni vastaotteella tangosta. roiku
tangosta, kadet hartioiden leveydella. Tyonna
rintakeha ulos ja veda itseasi ylos, kunnes leuka
on tangon tasalla. Hengita samalla sisaan.
Palauta hengittaen samalla ulos.

Vaatii paljon voimaa.
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Leuan veto
Levea selkalihas, iso lierealihas

Suoritus: Ota kiinni vastaotteella tangosta.
roiku tangosta, kadet hartioiden leveydella.
Tyonna rintakeha ulos ja veda itseasi ylos,
kunnes leuka on renkaiden tasalla. Hengita
samalla sisaan. Palauta hengittaen samalla
ulos. Vaatii paljon voimaa.
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Dippi
Kolmipainen olkalihas(ojentajat)

Suoritus: Pida itsesi kasivarsien varassa,
vartalo roikkuen olkapaista. Koukista
kasivarsia laskien kehosi mahdollisimman
alas tankojen valiin. Hengita samalla
sisaan. Punnerra itsesi yl0s suorille
kasivarsille hengittaen samalla ulos.
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Etunojapunnerrus. (jalat suorina)
vaatival

Rintalihas, kolmipainen
olkalihas(ojentajat)

Suoritus: Painmakuuasennossa
kasivarret suorina. Ote tangosta,
koukista kasivarsia laskien
rintakehaa kohti lattiaa. Pida
keskivartalo suorana, ala paasta
selkaa notkolle. Hengita sisaan
liikkeen aikana. Punnerra itsesi ylos
suorille kasivarsille hengittaen
samalla ulos.
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Etunojapunnerrus (polvet maassa)

Rintalihas, kolmipainen
olkalihas(ojentajat)

Suoritus: Painmakuuasennossa
kasivarret suorina. Ote tangosta,
koukista kasivarsia laskien
rintakehaa kohti lattiaa. Pida
keskivartalo suorana, ala paasta
selkaa notkolle. Hengita sisaan
liikkeen aikana. Punnerra itsesi ylos
suorille kasivarsille hengittaen
samalla ulos.
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Askelkyykky
Pakaralihas ja nelipainen reisilihas

Suoritus: Aseta takimmainen jalkapoyta
tangolle. Yllapida ylavartalon hyva ryhti.
Tarkista, etta naet varpaat etummaisesta
jalasta. Laskeudu alas, pitaen samalla
keskivartalon tuki. Tama liike vaatii hyvaa
tasapainoa! Palaa Ilahtoasentoon.
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Alaselan "traktio”

Suoritus: Pida kasilla kiinni kahvoista ja anna alaselan
venya, muista pitaa jalat maassa.
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Pohjeliike

Kolmipainen pohjelihas

Suoritus: Pakiat puolapuulla. Nouse
pakioille niin korkealle kuin mahdollista
polvet suorina. Hengita samalla sisaan.

Palauta liike hitaasti hengittaen samalla
ulos.
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Pohkeiden venytys

Jalkapohjat laudalla, venytys tuntuu
pohkeissa seka akillesjanteessa. Pysy
laudalla niin pitkaan, kun venytys tuntuu ja
muista tuoda lantiota eteenpain.




Puolapuut apuna esim. AVH
kuntoutuksessa, askellus laudalle
ja pois. Kadet/tai kasi ottaa tukea
puolapuusta. My0s ilman lautaa,
jolloin jalat nostetaan vuorotellen

alemmalle puolapuulle.
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Rintalihaksen venytys

Suoritus: Laita kyynarvarsi puolapuun
sivureunaa vasten. Kaanna ylavartaloa
vastakkaiseen suuntaan, voit nostaa tai
laskea katta, talloin venytys tuntuu ison
rintalihaksen eri kohdissa.
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Takareiden venytys

Suoritus: Nosta jalka puolapuulle joko
lantion tasolle tai alemmas. Tama taso
riittaa, talloin venytys kohdistuu
takareiteen. Ota kasilla kiinni ylemmasta
puolapuusta. Hengita rauhassa.
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Kylkilihasten seka lantiolihaksen
venytys.

Suoritus: Ota kiinni puolapuusta kadella,
laita ulommainen jalka ristiin sisemman
jalan taakse. Nosta ulommainen kasi
ylOs ja kallistu samalla puolapuita
kohden.

Muista venytykset aina, mielellaan pari
tuntia harjoitusten jalkeen. Venyttely on
tarkea osa lihashuoltoa, se lisaa lihasten
kimmoisuutta ja nivelten liikkuvuutta ja
parantaa kehon palautumiskykya.




