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ENSIMMAINEN OSIO

Nivelten pyorittelyt:

8.

9.

. ranteet molempiin suuntiin

. kyynarpaat molempiin suuntiin

. olkapaat molempiin suuntiin, KADET SUORINA!!

. niska rauhallisesti molempiin suuntiin

. pelkat hartiat eteen- ja taaksepdin

. rintaranka, seldan pyoristys kadet eteen ristiin josta rinnan ja kdsien avaus

. lantio paikallaan ylavartalon kierto puolelta toiselle

lantio mukaan, koko vartalon kierto

lantion pyoritys, iso liike

10. lantion pyoritys, pieni liike, lambada versio alimmille nikamille

11. polvet molempiin suuntiin

12. paina polvia taaksepain lukkoon ja kay kyykyssa kantapaan tulee pysya

lattiassa, muutamia kertoja
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TOINEN OSIO

Kehonpainolla tehtavat kevyet lammittelyliikkeet. HUOM!! ndama liikkeet tehddan kevyesti muutaman
toiston verran max 20 kpl per liike.

LIIKKEET:

1) PITKA ASKEL TAAKSE JA VARTALON KIERTO KADEN KANSSA

astu pitka askel taakse ja pida astuva jalka suorana,

kierra vastakkaisen puolen kadella kasi suorana niin pitkalle kuin pystyt
katse seuraa kiertdvaa katta

pida selka suorana ja anna kierron tulla koko vartalosta

astu takaisin ja tee toiselle puolelle

2) PITKA ASKEL TAAKSE JA VARTALON OJENNUS TAAKSE

- astu pitka askel taakse ja pida astuva jalka suorana,

ojenna astuvan jalan puoleinen kasi suorana vartalon edesta ylos ja taakse
niin pitkalle kuin pystyt

pida lantio suoraan eteenpain, ala kierra

astu takaisin ja tee toiselle puolelle

3) SELAN KAUTTA RULLAUS, POTKU JA OJENNUS
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4) PUNNERRUSASENNOSTA KIERTO

tuo punnerrusasennossa toinen jalka vartalon alta niin pitkalle kuin pystyt,
ojenna ristikkdinen kasi vartalon yli niin pitkalle kuin pystyt, katse seuraa katta
palauta ja sama toiselle puolelle

5) SIVUKYYKKY

lahde ryhdikkdasta asennosta tekemaan muutama sivuttainen laukka-askel,

hyppaa leveaan sivukyykky asentoon,

HUOM!! polvet ja varpaat osoittavat kyykkyasennossa sivuille pain ja jalat ovat niin auki kuin pystyy
HUOM!! muista pitda hyva ryhti koko liikkeen ajan, selka ei saa pyoristya
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KOLMAS 0SIO

Venyttelyliikkeet joissa avataan lihasketjuja.

Jokaista asentoa pidetdan 3 x 15-30 sek ja valissa palautetaan poistumalla asennosta ja ravistelemalla
paikkoja. Liikkeet olisi hyva tehda juuri tassa jarjestyksessa silla ndin niissa toteutuu venytys-vastavenytys
periaate.

1) KYLKILINJAN VENYTYS MOLEMMIN PUOLIN
astu toisella jalalla ristiin toisen taakse
ota saman puolen ranteesta kiinni ja veda ylaviistoon

2) PITKA ASKEL TAAKSE JA VARTALON KIERTO KADEN KANSSA

astu pitka askel taakse ja pida astuva jalka suorana,

kierra vastakkaisen puolen kadella kasi suorana niin pitkalle kuin pystyt
katse seuraa kiertdvaa katta

pida selka suorana ja anna kierron tulla koko vartalosta

3) PIENI ASKEL TAAKSE JA RISTIINVENYTYS

pieni askel taakse, molemmat jalat ja lantio suoraan eteenpain
kurota ristikkaisella kadella ylitse ja ohi suorana olevasta jalasta
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4) PITKA ASKEL TAAKSE JA VARTALON OJENNUS TAAKSE
- astu pitka askel taakse ja pida astuva jalka suorana,

ojenna astuvan jalan puoleinen kasi suorana vartalon edesta ylos ja taakse
niin pitkalle kuin pystyt
pida lantio suoraan eteenpain, ala kierra

5) PIENI ASKEL TAAKSE JA SUORA VENYTYS
pieni askel taakse, molemmat jalat ja lantio suoraan eteenpain
kurota suorana olevan jalan puoleisella kadella ylitse suorana olevasta jalasta

6) TOIMINNALLINEN VENYTYS
aloita leveasta karhukavelyasennosta, kddet ja jalat yhta levealla
vie ensin paata kohti lattiaa, pida kadet, selka ja jalat suorana
siirrd paino hitaasti eteenpdin tuoden lantio lattiaan, kadet ja jalat edelleen suorana
liiku hitaasti edestakaisin
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NELJAS OSIO

Rauhalliset hitaat ja staattiset venytykset. Nama tehdaan kaikki rauhassa ja yhta asentoa pidetdan noin 1
minuutti. HUOM! sarja tehdaan kokonaan lapi ensin toiselle jalalle ja vasta sitten toiselle jalalle.
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VIIDES OSIO

Toinen venytyssarja, joka tehddan samoilla tavoin ensin kokonaan lapi toiselle puolelle ja vasta sitten
toiselle puolelle.
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KUUDES OSIO

Viimeiset venytysliikkeet. Tehddaan molemmille puolille ennen siirtymista seuraavaan venytykseen.
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SEITSEMAS 0SIO

rentoutus, tyyli vapaa, (NLP, ohjattu rentoutus, rauhallinen musiikki yms.)




