PUISTOKUNTOSALI &5
LIIKUTTAA

Puistokuntosalit mahdollistavat lihaskuntoharjoittelun ulkona aurinkoisista keleista
jaraikkaasta ulkoilmasta nauttien. Lammittele lihakset ennen
lihaskuntoharjoittelua. Muista venytella lopuksi.

ALKULAMMITTELY

Valitse toteutatko alkulammittelyn
kuntopyoralla vai kdvelylaitteessa.

Alkuldammittelyn tarkoituksena on
valmistaa kehoa tulevaa harjoitusta
varten ja ennaltaehkaista
venahdyksia ja revahdyksia.

OLKAPYORA

Seiso ryhdikkddssa asennossa ja
ota kahvoista kiinni. Pida hartiat
rentoina. Tee kahvoillaympyraa
myota ja vastapadivaan.

Liike yllapitaa olkanivelen
lilkkuvuutta.

JALKAPRASSI

Istu ryhdikkaasti penkilla,
jalkapohjat askelmilla. Tyonna
penkkia jalkojen avulla hitaasti
taakse ja palauta hitaasti
alkuasentoon.

Liike vahvistaa reiden ja pakaran
alueiden lihaksia.
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YLATALJA

Istu ryhdikkaasti penkilla ja ota
kahvoista tukeva ote. Vedd kahvoista
alaspain painaen samalla lapaluita
alas.

Liike vahvistaa seldn ja hartiaseudun
lihaksia.

SOUTU

Istu ryhdikkaasti penkilla ja ota ote
kahvoista. Veda kasivarsien avulla
itsesiylos.

Liike vahvistaa hauis- ja
hartiaseudun lihaksia.

VARPAILLE NOUSU

Asetu seisomaan askelmalle
ryhdikkaassa asennossa. Pida
vartalo vakaana liikkeen ajan.
Kohottaudu korkeille varpaille ja
palaa hitaasti alas.

Liike vahvistaa pohjelihaksia.
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