Kehonhuolto
Tee seuraavat liikkeet joka alkuverryttelyn yhteydessa

Toiminnallinen pohjevenytys 2x3/3
Yksi jalka maassa, toinen suorana ilmassa, jota viedaan vuorotelleen eteen, sivulle, taakse, sivulle. Maassa
olevaa jalkaa koukistetaan, kun viedaan jalkaa eteen, taakse, sivulle ja toiselle sivulle

Jalan heitto - jalka koukussa (alaselka pysyy suorana) X 6/6
Jalan heitto - jalka suorana (alaselka pysyy suorana) X6/6
Seiso yhdella jalalla + nivuset = ulko- ja sisdkierto lonkkanivelesta X 6/6,0+v jalka

(lantio pitaa pysya paikallaan)
Askelkyykky ristiin — takana olevan jalan polvi tulee etummaisen jalan nilkan ulkosyrjan kohdalle, tee

vuorojaloin x 10/10
Pakaravenytys, kdadet jalan edessd, vuorojaloin — vie kdsia vuorotellen toisen kdden alle, katse seuraa
katta kokoajan, myds kun viet katta kohti kattoa X 6/6, 0 + v jalka

Tee seuraavat liikkeet joka loppuverryttelyn yhteydessa

Toiminnallinen pohjevenytys 2x3/3
Yksi jalka maassa, toinen suorana ilmassa, jota vieddaan vuorotelleen eteen, sivulle, taakse, sivulle. Maassa
olevaa jalkaa koukistetaan, kun viedaan jalkaa eteen, taakse, sivulle ja toiselle sivulle

Askelkyykky, kddet etummaisen jalan sisasyrjan puolella—> vie saman puolen kyynarpaata kohti

saman puolen nilkan sisasyrjaa. X 6/6

Leved haara-asento, lahentéjien/takareiden venytys — kolmivaiheinen, vuorojaloin X 6/6

1. suoran jalan varpaat osoittaa eteenpdin (koko jalkapohja lattiassa, painopiste koukussa olevan
jalan paalla)

2. varpaat kohti kattoa (painopiste koukussa olevan jalan paalla)
3. varpaat kohti kattoa ja vie ylakroppa venytettdvan jalan paille
Askelkyykky + takana olevan jalan polvi lattiassa — kaksi vaiheinen
1. tyonna lantiota suoraan eteenpain (takana olevan jalan kohdalta, alaselka suorana) x 10/10

pumppausta
2. otatakana olevan jalan nilkasta kiinni (jalka tulee koukkuun) ja tee muuten sama pumppausliike
kuin edellisessa vaiheessa. X 6/6
Kylkivenytys — painopiste takana olevalla jalalla ja jalat ristissa, tee vuorojaloin X 6/6

Tee kotona seuraavat liikkeet viahintdan 3 kertaa viikossa (saa tehdad myos joka paiva)

Skorpioni: vatsamakuulla, olkapaat koko ajan lattiassa kiinni x 10/10
Rautaristi: selinmakuulla, olkapaat koko ajan lattiassa kiinni x 10/10
Pakaravenytys, kadet jalan edessa — vie kasia vuorotellen toisen kdaden alle, katse seuraa katta
kokoajan, myos kun viet kdtta kohti kattoa X 6/6, 0+ v jalka

Askelkyykky + takana olevan jalan polvi lattiassa — kaksi vaiheinen
1. tyonna lantiota suoraan eteenpadin (takana olevan jalan kohdalta, alaselkd suorana)  x 10/10

pumppausta
2. otatakana olevan jalan nilkasta kiinni (jalka tulee koukkuun) ja tee muuten sama pumppausliike
kuin edellisessa vaiheessa. X 6/6
Leved haara-asento, ldhentdjien/takareiden venytys — kolmivaiheinen, vuorojaloin X 6/6

1. suoran jalan varpaat osoittaa eteenpdin (koko jalkapohja lattiassa, painopiste koukussa olevan
jalan paalla)

2. varpaat kohti kattoa (painopiste koukussa olevan jalan paalla)

3. varpaat kohti kattoa ja vie yldkroppa venytettavan jalan paille



