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Ota lantion levyinen haara-asento. Sido kuminauha
reisien ymparille. Koukista vartaloa eteenpain
lonkista ja kyykisty. Huomioi, etta polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan. Pida selkd suorana ja
paino kantapailla.
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Liike vahvistaa pakaroiden jareisien lihaksia.

ALARAAJAN LOITONNUS

Sido kuminauhan toinen paa esimerkiksi
poydanjalkaan ja toinen paa reiden, pohkeen tai
nilkan ymparille. Ota ryhdikas seisoma-asento.
Voit ottaa tukea tuolin selkanojasta. Loitonna
alaraajaa suoraan sivulle kantapaa edelld, jolloin
kuminauha kiristyy.

Liike vahvistaa reiden loitontajalihaksia.

ALARAAJAN LAHENNYS

Sido kuminauhan toinen paa esimerkiksi
poydanjalkaan ja toinen paareiden,
pohkeen tai nilkan ymparille. Ota ryhdikas
seisoma-asento. Voit ottaa tukea tuolin
selkdanojasta. Lahenna alaraajaa kohti
toista jalkaa tai jatka liiketta etukautta
ristiin, jolloin kuminauha kiristyy.

Liike vahvistaa reiden lahentdjalihaksia.
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POLVEN KOUKISTUS

Sido kuminauhan toinen paa esimerkiksi
poydanjalkaan ja toinen paa nilkan ymparille. Ota
ryhdikds istuma-asento. Ojenna polvisuoraksija
aloita liike tasta asennosta. Koukista polvi ja vie
nilkka niin pitkalle tuolin alle kuin mahdollista,
jolloin kuminauha kiristyy.

Liike vahvistaa reiden takaosan lihaksia.

POLVEN OJENNUS

Sido kuminauhan toinen paa tuolin jalkaan ja
toinen paa nilkan ymparille. Ota ryhdikas
istuma-asento.

Ojenna polvi suoraksi niin, ettda kuminauha
kiristyy ja reiden etuosan lihakset aktivoituvat.
Haastetta saat nostamalla jalkaa yl6spain polvi
suorana ja tekemalla pienta pumppaavaa
liiketta.

Liike vahvistaa reiden etuosan lihaksia.

NILKAN OJENNUS

Aseta kuminauha pakian alle. Ota ryhdikas
istuma-asento. Suorista jalka niin, etta varpaat
ovat kohti kattoa jalka ilmassa. Kierra

kuminauhan paat kimmenten ymparille.

Ojenna ja koukista nilkkaa rytmikkaasti. Nilkan
ojentuessa kuminauha kiristyy.

Liike vahvistaa pohjelihaksia.

ASKEL TAAKSE

Aseta kuminauha jalkapohjan alle ja ota
ryhdikds seisoma-asento. Tuo polvi eteen
koukkuun, jonka jalkeen paina
jalkapohjalla kuminauha kireadlle vieden
alaraaja reilusti takaviistoon.

Liike aktivoi pakaralihasta ja haastaa
tasapainoa.
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