Villasukkatreeni

Villasukkajumppa on tehokas, helppo ja hauska harjoitte- 1. SIVULIUKU
. . . . s Lammittely. Seiso haara-asennossa,
Ium_g?t'o. I.—|arJO|tukse.en'tarV|tse‘t vain V|I_Iasukat seka va.h‘an polvet hieman koukussa, Lit'uta jalkoja
tyhjaa ja liukasta lattiatilaa. Harjoitusohjelman ensimmainen vuorotellen ripedan tahtiin lattiaa pitkin
lilke on tarkoitettu kehon lammittelyyn. Tee heiluriliiketta 30-60 sivulle ja takaisin keskelle. Pidd vartalo
K . . .. FES ke hi i3 keho I3 paikallaan, vain kehonpaino siirtyy
sexunnin ajan n!|n7 etta Sy e ) 'e_man nousggja ) e 0 lampenee. tukijalalta toiselle liikkeen aikana.
Toista varsinaisia lihaskuntoliikkeita 10 kertaa/ Jousta polvista liikkeen tahdissa,

harjoite/puoli tai niin monta kuin pystyt tekemaan kadet voivat heilua rennosti sivul-
. . . .. . - ta toiselle. Jos haluat lisatehoa,
puhtaasti. Voit toistaa liikesarjat 2-3 kertaa pitden voit tehda jalanvaihdon myds

valilla pienen tauon. pienelld hypylla.
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2. ASKELKYYKKY SIVULLE JA TAAKSE
Seiso haara-asennossa. a) Pida kehonpaino vasemmal-
la jalalla ja liu’uta oikeaa jalkaa suoraan sivulle. Kyykisty
samalla vasemman jalan (tukijalan) polvesta alaspain.
Tukijalan polvi ja varpaat osoittavat suoraan eteenpadin.
Pida keskivartalo tiukkana ja liu’uta oikea jalka takaisin
toisen viereen. b) Liu’uta sitten oikeaa jalkaa taaksepadin
pitkin lattiaa, vasen jalka pysyy paikallaan. Tukijalan
polvi koukistuu n. 90 astetta, ja polvi ja varpaat osoitta-
vat suoraan eteenpain. Liu’'uta oikea jalka takaisin
toisen viereen. Tee sama toisella jalalla. Harjoitus
kohdistuu reisi- ja pakaralihaksiin.

e 3. VUORIKIIPEILIJA
Asetu punnerrusasentoon. Pida kdammenet hartioi-
den alla, jalat pienessa haara-asennossa, ylaselka
hieman pyoredna (lapatuki) ja keskivartalo tiukkana. Veda pol-
via vuorotahtiin kohti rintaa liv’'uttamalla jalkoja lattiaa pitkin.
Harjoitus kohdistuu yla- ja keskivartalon lihaksiin.

4. JALAN PUJOTUS VATSAN ALTA

Asetu punnerrusasentoon. Pida kdmmenet hartioiden
alla, jalat pienessa haara-asennossa, ylaselka hieman
pyOrednad ja jannitd vatsalihaksia. Veda oikean jalan
polvea kohti vasenta kainaloa vartalon alitse jalkaa
liu’'uttaen. Palauta jalka lattiaa pitkin takaisin alku-
asentoon. Toista sama vasemmalla jalalla. Har-
joitus kohdistuu yla- ja keskivartalon lihaksiin.

5. LANTIONNOSTO JALAN OJENNUKSILLA 6. VATSALIUKU

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa ja jalat kapeassa haara-asennossa Villasukat kasissa. Asetu punnerrusasentoon, polvet ja varpaat lattialla. Pida
lattialla. Nosta lantio yldasentoon. @) Liu’uta ensin oikeaa jalkaa eteenpdin ja kammenet hartioiden alla ja jannita vatsalihaksia. Liu’uta ensin oikeaa katta
palauta lattiaa pitkin takaisin toisen viereen. Toista sama vasemmalla. Toista pitkalle eteen ja palauta lattiaa pitkin takaisin alku-

asentoon. Toista sama vasemmalla kadella.
Voit kayttda esimerkiksi tyynya tai pyyhetta
pehmusteena polvien alla. Harjoitus koh-
distuu ylavartalon ja vatsan lihaksiin.

liiketta vuorotellen molemmilla jaloilla. Pida lantio paikallaan koko liikkeen ajan.
b) Tee sama liike, mutta liu'uta nyt molempia jalkoja yhta aikaa eteen ja takaisin
alkuasentoon. Harjoitus kohdistuu takareisiin ja pakaralihaksiin.

7. PUNNERRUS
Villasukat kasissd. Asetu punnerrusasentoon, polvet ja varpaat lattialla ja
kadet rintakehan alla vierekkain. Liu’'uta kasia sivulle ja punnerra samalla
alas. Tyonna itsesi punnerrusasennosta ylos ja liu'uta samalla kadet yhteen
rintakehan alle. Pida keskivartalo tiukkana
koko liikkeen ajan. Harjoitus
kohdistuu rintalihaksiin ja
ylavartalon lihaksiin.
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