5 lilkkkeen pakaratreeni

Lammittely:

- Holkka/ kavely / juoksu /pyoraily
Pakarat pinkeiksi! Viiden liikkeen sarja.

Kolme kierrosta, viisi liikettd. Tee jokaista liikettd noin 45 sekunnin ajan (huomioi aika, jolloin haet itsellesi
sopivan tahdin liikkkeeseen), jonka jalkeen pieni huili 10 sekuntia, josta jatkat suoraan seuraavaan
lilkkeeseen kaikki lapi. Puhelimen sekuntikello kdy ajan ottamiseen hyvin.

Hyodyntakaa hyvat ilmat ja tehkaa treenit ulkona sdan salliessa. Et tarvitse muuta kuin alustan ja itsesi. Ota
mukaan treenikaveri ja hyva musiikki.

- Kyykky: Ota lantionlevyinen asento katso, etta polvet osoittavat samaan suuntaan kuin varpaat. Lahde
laskemaan itseasi rauhalliseen tahtiin alas selkd suorana ja vatsa tiukkana, eli hyva ryhti. Ota itsellesi hyva
tahti liilkkeeseen niin, ettd hiki nousee pintaan. Ald tydnna lantiota ylhailla eteenpiin.

- Jalan nostot sivulle: Olkapaiden levyinen haara-asento. Ota kiintopiste itsellesi ja siirrd paino tukijalan
varaan, muista pieni koukku. Lahde nostamaan jalkaa viistosti taaksepadin, jotta saat oikeat pakaralihakset
aktivoitua. Liikkeen pystyy tekemaan myos pitamalla seinasta kiinni, jolloin ei tarvitse keskittya
tasapainoilemaan. Muista tehdd molemmat puolet!

- Jalan nostot koukussa: Konttausasennosta lahdetaan liikkeelle, kddet olkapaiden alapuolella ja jalat
lantionleveydella auki. Siirra paino toiselle jalalle ja hae tasapaino liikkeessa. Lahde nostamaan jalkaa
koukussa, kantapaa edella suoraan kohti kattoa. Hallittu lasku alas. Pida liikkeessa hyva ryhti. Muista
molemmat puolet!

- Maailmanpyora suoralla jalalla: Tahan liikkeeseen menee aikaa, silld teet 45s per suunta. Konttausasento
ja taas hyva ryhti ja kddet olkapaiden alapuolella. Siirrad paino tukijalan varaan ja laita toinen jalka taakse
suoraksi, josta nostat jalan ylos ja lahdet pyorittamaan ympari isoa ympyraa. Muista jannittaa keskivartalo.
Kun aika on mennyt ensimmaisen jalan ensimmaisesta suunnasta, vaihda samalla jalalla toinen suunta,
jolloin aika ldhtee uudestaan pydrimaan 45s ajan. Huom: voi olla, etta toinen puoli saattaa tuntua
raskaammalta ja toinen kevyemmalta. Keskivartalon hallinta auttaa liikkeessa.

- Lantionosto korokkeelta: Korokkeen (tuoli, jakkara, laatikko) korkeuden valitset itsellesi sopivaksi tai voit
olla my6s ilman. Menet selinmakuulle, painat navan kohti lattiaa ja nostat jalat korokkeelle. Katso
korokkeen etdisyys ja kokeile mika tuntuu itsellesi parhaimmalta. Mita [ahempana jalat on, sita
raskaammalta liike tuntuu. Kadet voit pitaa vartalon jatkona lattialla tai laittaa kadet suoraksi yl6s
kayttamalla painona juomapulloa. Jos liike ei itsessadn tunnu pakaroissa tai takareisissd, voit tehostaa
laittamalla toisen jalan koukussa tukijalan paalle.

Terkuin Pinja :)



