Tekonivelsairaala

Polven harjoitteet - Taso 3 c o RQ
Kyykistyminen selka seinda vasten

Seiso selka seinda vasten hartioiden levyisessa haara-asennossa vastuskuminauha polvien
ympaérille sidottuna. Pid& kantapaat n. 20 cm paassa seinasta.

Jannita polvien ulkosivuja voimakkaasti kuminauhaa vasten. Kyykisty rauhallisesti polvet ja
varpaat samassa linjassa. Nouse rauhallisesti ylos. Pida selka seinda vasten koko liikkeen
ajan.

Aloita liike pienilla kyykyilla varmistaen, etta paéset sujuvasti takaisin ylos. Mité
matalammalle kyykistyt, sitd haasteellisempi liike on suorittaa. Voit tehda likkeen myds
ilman vastuskuminauhaa.

Aloita liikke 10 toistolla ja lisda toistokertoja oman jaksamisesi mukaan.



Tekonivelsairaala

Polven harjoitteet - Taso 3 CORQ

Askelkyykky taakse

Seiso hyvassa ryhdissa. Hae keskivartalosta tukea jannittdmalla kevyesti vatsalihaksia ja
pida tama jannitys koko liikkeen ajan.

Ota toisella jalalla askel taakse ja kyykisty. Nouse yl6s ja nosta taakse viety jalka polvi
koukussa eteen. Toista liike: ota uusi askel taakse, kyykisty ja nosta polvi eteen. Huolehdi
koko liikkeen ajan, ettd varpaat ja polvet osoittavat samaan suuntaan.

Aloita liilke 10-15 toistolla ja lisdé toistokertoja oman jaksamisesi mukaan. Tee liike
molemmilla jaloilla.



Tekonivelsairaala

Polven harjoitteet - Taso 3 c o RQ
Tasapainoharjoitus - dynaaminen ||

Seiso hyvassa ryhdissa, kadet rennosti vartalon vierella. Hae keskivartalosta tukea
jannittamalla kevyesti vatsalihaksia.

Nosta oikea jalka eteen, polvi ja lonkka koukussa. Ojenna oikea jalka suoraksi ja suorista
samanaikaisesti vasen kasi eteen ja oikea kasi sivulle.

Tuo oikea jalka takaisin koukkuun ja laske kadet luonnollisesti lahelle vartaloa. Ojenna
oikea jalka suoraksi taakse ja suorista samanaikaisesti oikea kasi eteen ja vasen kasi
sivulle. Ald anna ylavartalon kallistua eteen.

Toista 3-5 kertaa rauhalliseen tahtiin.

Tee liikesarja myds toisin pain.



