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Syvakyykky vastuskuminauhan kanssa

Seiso hyvassa ryhdissa jalat lantion levyisessa haara-asennossa
vastuskuminauha polvien ympadrille sidottuna.

Jannita polvien ulkosivuja voimakkaasti kuminauhaa vasten. Kyykisty
hitaasti sen verran, etta kantapaat eivat irtoa lattiasta.

Pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Huolehdi, etta varpaat ja polvet
osoittavat samaan suuntaan ja alaselan luonnollinen notko sailyy koko
liikkeen ajan. Nouse rauhallisesti ylos jannittdaen lopuksi pakarat kevyesti
yhteen. Oikaise selka suoraksi.

Voit tehda liikkeen myds ilman vastuskuminauhaa.

Aloita liike 10 toistolla ja lisda toistokertoja oman jaksamisesi mukaan.

Tasapainoharjoitus - yhdella jalalla seisominen

Seiso hyvassa ryhdissa. Hae keskivartalosta tukea jannittamalla kevyesti
vatsalihaksia. Ota tarvittaessa tukea esim. tuolin selkdnojasta.

Nosta toista jalkaa polvi koukussa eteen. Yrita sdilyttaa tasapaino yhdella
jalalla seisten 30 sekunnin ajan, mahdollisimman kevyella tuella.

Aloita liike 5 toistolla ja lisaa toistokertoja oman jaksamisesi mukaan. Tee
harjoitus molemmilla jaloilla.

Harjoittele tasapainoa useasti paivdssa. Haastetta harjoitukseen saat
seisomalla pehmedammalla alustalla, esim. tyynyn tai patjan paalla.
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Lantion nosto pallon tai tuolin avulla

Asetu kylkimakuuasentoon ja koukista polvet. Aseta

padllimmainen kasi kevyesti lantiolle.

Kierrd paallimmaista jalkaa ylospain painaen samalla
alemman jalan polvea alustaa vasten. Anna nilkkojen
irrota alustasta ja pida jalkaterat yhdessa koko liikkeen
ajan. Sailyta asento noin 5 sekunnin ajan ja laske jalat
takaisin  alkuasentoon. Huolehdi koko liikkeen ajan, etta
selka pysyy suorana eika lantio kierry jalkojen mukana.

Aloita liike 10-15 toistolla ja lisaa toistokertoja oman
jaksamisesi mukaan. Tee liike my0s toisella jalalla.

Asetu lattialle selinmakuulle. Nosta jalat tuolin ja
jumppapallon paalle. Hae keskivartalosta tukea
jannittamalla kevyesti alavatsan lihaksia.

Purista pakarat yhteen ja nosta lantio rauhallisesti ja
tasaisesti irti alustasta. Pida jannitys hitaasti viiteen
laskien.

Aloita liike 10 toistolla ja lisaa toistokertoja oman
jaksamisesi mukaan.



