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Seiso ryhdikkaasti portaiden alapaassa jalat vierekkain, kasvot portaita
kohti. Kavele omaan tahtiisi portaat yl6s. Pida paa ja vartalo pystyssa, ota
tarvittaessa tukea. Kuulostele vointiasi.
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Seiso ryhdikkaasti portaiden alapaassa jalat vierekkain, kasvot portaita
kohti. Astu joka toiselle portaalle. Pida paa ja vartalo pystyssa ja ota
tarvittaessa tukea. Liike tuntuu etureisissa ja pakarassa.
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Nosta jalkaa sivulle ensimmaiselle askelmalle. Katso suoraan eteen ja
sailyta tasapaino, ota tarvittaessa tukea. Liike tuntuu erityisesti reiden
sivun ulko-osassa.
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Pida vartalo pystyssa ja lonkat samalla korkeudella keskenaan, niin etta
lantio pysyy suorana ja suunnattuna eteenpain. Heilauta ojennettu, alempi
jalka hitaasti vartalon keskilinjan sisapuolelle, ylemmalla askelmalla
olevan, koukistetun, painoa kannattelevan jalan taakse. Ala paasta lantiota
kiertymaan tai notkahtamaan. Tee liiketta vain sen verran, etta pystyt
hallitsemaan lantion ja painoa kannattelevan, ylemman jalan. Liike tuntuu
etureidessa ja pakarassa. Myods tasapaino kehittyy. Ota tarvittaessa tukea.
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Seiso rappusella yhdella jalalla kantapaa tyhjan paalla. Anna kantapaan
painua alas.

Nouse ylos varpaille. Liike tuntuu pohkeissa.
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Punnerrus seinaa vasten

Seiso seinan tai kaiteen vieressa. Aseta kadet seinaa vasten hartioiden
leveydelle, niin ettd sormet osoittavat yléspain. Vartalo on suorassa

linjassa. Voit asettaa kadet myds vartalon sivuille. Jos kadet ovat leveassa
asennossa, liike tuntuu erityisesti rintalihaksissa. Jos kadet ovat kapeassa

asennossa, liike tuntuu erityisesti kdden ojentajalihaksissa.

Pida vartalo suorassa linjassa ja hartiat alhaalla. Koukista kadet ja laske
rintakeha lahelle seinaa tai kaidetta. Ojenna kadet ja tydnna vartalo
poispain seinasta. Toista niin monta kertaa kuin jaksat.

Askelkyykky sivulle
Lihakset: Jalkojen lihakset

Seiso sivuttain portailla. Aseta toinen jalka ylemmalle portaalle ja toinen
jalka alemmalle portaalle. Tee sivukyykky. Liike tuntuu reisissa ja
pakaroissa.

Tarkeaa:
« Sailyta selkdrangan luonnollinen, hyva asento
* Pida hartiat rentoina ja keskivartalo tiukkana
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Askellus korkealle ylos

Seiso hyvassa ryhdissa ja kavele portaat ylés polvea ylds nostaen. Liike
tuntuu etureidessa,

Ota tarvittaessa kaiteesta tukea.
Huom.

- Pida vartalo pystyasennossa.
- Polvet, lonkat ja varpaat samassa linjassa.
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Korkea boksihyppy

Seiso hyvassa ryhdissa. Hyppaa portaalle ja ojentaudu lonkista. Ota
tarvittaessa tukea.

Huom. Polvet ovat varpaiden kanssa linjassa hypatessa.

Liike tuntuu reisissa ja pakaroissa ja lisaksi syke nousee!
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Jalan ojennus taaksepain.

Astu portaalle yhden jalan varassa ja ojenna toinen jalka taakse. Al anna
polven vaantya sisdan- tai ulospain liikkeen aikana. Liike tuntuu
takareisissa ja pakarassa.

Ota tarvittaessa tukea.
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Kavely portaissa alaspain.

Jannita lantionpohjalihaksia ja pida jannitys samalla, kun laskeudut
askelmia. Katsele valilla maisemia. Ei saa kaatua,
Rentoudu alhaalla hetken aikaa ennen seuraavaa harjoitetta.
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Muista loppuun venytella, tdssa esimerkki:
Seiso venytettava jalka ylemmalla portaalla. Ota tarvittaessa tukea.

Veda nilkka koukkuun ja paina kantapaata jakkaraa vasten polvi suorana.
Pida jannitys 20 - 30 sekuntia - rentoudu. Kallista vartaloa
lonkista eteenpain. Pida selka suorana koko liikkkeen ajan. Venytys tuntuu
polven ja reiden takaosissa.

Venyta molemmat jalat.
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