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Vatsamakuulla, toinen kasi otsan alla. Ota Istuen, molemmat jalat suorana edessa. Selinmakuu, paina toista jalkaa alustaan
toisella kadella nilkasta kiinni ja veda Nojaa ylavartaloa eteenpain. ja ota toinen jalka vatsanpaalle kadet
kantapaaté kohti pakaraa. pohkeen takana. Veda saarta kohti

kasvoaja ja tunnet venytyksen
takareidessa. Kuvasta poiketen, et tarvitse
kuminauhaa tms. avuksi venytykseen.

Istuen, polvet koukussa. Laita jalkapohjat Tee harjoite istuen levedssa haara- Nojaa seindén, toinen jalka takana
yhteen ja ota kasilla nilkoista kiinni. Paina asennossa. Nojaa ylavartaloa suoraan pakidlla. Paina kantapaata kohti alustaa.
kyynarpailla kevyesti polvia alaspain. eteenpain.

Tee liilke myds niin, etté painat takajalan
polvea hieman koukkuun ja siirrét painoa
takajalan padlle, jolloin venytys siirtyy
kohti akillesjéannetté.
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Toinen polvi maassa, toinen koukussa Selinmakuulla, nilkka toisen polven pdalla.  Suorita harjoite seisten, haara-asennossa.
vartalon edessa. Vie painoa eteenpain. Ota k&silla alempana olevan jalan Nosta toinen ké&si suoraksi ylos ja taivuta
polvesta kiinni/takareiden takaa ja veda sivulle.
kohti rintaa.
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Seisten, jalat ristiss, takana oleva jalka
suorana. Vie toinen kasi suoraksi ylos ja
taivuta vartaloa sivulle. 30 sek/venytys

Punnerra vatsamakuulta ylavartaloa
yléspdin niin pitkélle, ettd tunnet
venytyksen vatsalihaksissa.
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Toispolviseisonnassa. ALA Nojaa
eteenpain, kuten kuvassa, vaan pida selka
hyvéryhtisessé asennossa, pitéen lantion
ja lannerangan keskiasento.

Jannita vatsa sisaén ja jannita takajalan
pakara, tunne venytys nivusen alueella.

Seisten. Vie toinen kasi kyynarnivel
koukussa takaviistoon seinélle. Kierra
vartalo kevyesti poispdin seinasta.

Seisten, etukumarassa asennossa,
molemmat jalat koukussa. Ota molemmilla
kasilla polvitaipeiden takaa kiinni ja
pyorista ylaselkaa. Voit tehostaa liikketta
ojentamalla kevyesti polvia.

Istuen, molemmat jalat koukussa. Ota
molemmilla kasill& polvitaipeista kiinni ja
vie painoa taaksepain. Voit tehostaa
likkettd ojentamalla kevyesti polvia.
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