KESKIVARTALO TULE
VAHVAKSI AW

Keskivartalon lihasten harjoittelun perustana on seldn hyva asento koko liikkeen ajan.
Aloita harjoittelu kiinnittamalla huomio selan asentoon ja pyri sailyttamaan selan
luonnollinen kaari harjoitteita tehdessa. Hengita koko harjoituksen ajan normaalisti
sisaan jaulos.

SYVIEN VATSALIHASTEN AKTIVOINTI

Asetu koukkuselinmakuulle. Jannita vatsa kevyesti
littedksi ja levedksi. Sdilyta seldan luonnollinen
notko. Ald anna alaselin kaareutua lisd3, painua
alustaavasten tai vatsan pullistua tai menna
kuopalle. Voit kontrolloida selan liiketta viemalla
katesi alaseldn alle. Tunnustele, ettd paine kaden
paalld ei muutu liikkkeen aikana. Hengita koko ajan
normaalisti sisdan ja ulos.

Tama liike on perustana muille harjoitusohjeessa
tehtaville liikkeille.

JALAN LIU'UTUS

Asetu koukkuselinmakuulle. Jannita vatsa
kevyesti. Sdilyta selkarangan luonnollinen
notko koko harjoituksen ajan. Lahde
liu'uttamaan toista jalkaa suoraksi kantapaan
liukuessa lattiaa pitkin. Jos lantio Iahtee
kallistumaan tai selka notkistumaan, pysayta
liike ja palauta alkuasentoon.

Voit kontrolloida selan liiketta viemalla katesi
alaselan alle. Tunnustele, ettd paine kaden
paalla ei muutu liikkeen aikana.

JALAN NOSTO VARTALON YLLE

Asetu selinmakuulle. Pida
keskivartalo paikallaan koko liikkeen
ajan. Tuo alaraajoja vatsan paalle
rauhallisesti vuorotahtiin ja suorista
takaisin alustalle. Kontrolloi selan
asento.

Saat harjoitteeseen haastetta
nostamalla paan irti lattiasta.

www.tule.fi



RAAJOJEN NOSTOT KONTTAUSASENNOSSA

Asetu konttausasentoon. Hae hyva tuki

vatsasta ja hengita normaalisti. Pida

keskivartalo paikallaan koko liikkeen ajan.

Ald anna seldn notkistua tai pyoristy3 tai ~N

anna lantion kiertya. e . ‘
e irrotakasiirtialustasta — palauta
e irrotajalkairtialustasta — palauta
e irrotavastakkainen kasi ja jalka

alustasta - palauta

Toista liiketta molemmilla puolilla. MEESES

SIMPUKKA

Asetu kylkimakuulle polvet ja
lonkat koukistettuina. Jannita
keskivartaloa ja pyri pysymaan
ikaan kuin kahden seinan valissa
suorana. Ald anna lantion kiertya.
Kierrd paallimmaista alaraajaa
polvesta kohti kattoa niin, etta
nilkat pysyvat yhdessa.

LANKUTUS

Asetu lattialle niin, ettd polvet ja
kyynarvarret ovat lattialla. Aktivoi
keskivartalon lihakset ja asetu
lankkuasentoon: olkapaat
kohtisuorassa kyynarpdiden ylld ja
vartalo suorassa linjassa. Saat
harjoitteeseen haastetta
nostamalla polvetirtilattiasta.
Muista hengittaa.

SUORAN JALAN NOSTO

Asetu kylkimakuulle alaraajat
suorana. Jannitd keskivartaloa ja
pyri pysymaan ikaan kuin kahden
seinin vilissi suorana. Ald anna
lantion kiertya. Nosta
padllimmaista alaraajaa kohti
kattoa niin, ettd kantapaa

johtaa liiketta.

www.tule.fi



