31 PAIVAN KYYKKYHAASTE

Motivire haastaa sinut nyt kevaisiin Miksi?

kyyklfytalkoisiin “maaliskuun_ ai?ks“ Kyykky on yksi ihmisen peruslikemalleista. Se on kaikkine va-
La_htotas_osta riippumatta j?kamen riaatiomahdollisuuksineen loistava ja monipuolinen treeniliike.
voi osallistua: jos edellisesta kyyk-  Kyykkaamalla harjoitat reisien ja pakaroiden suuria lihaksia,
kytreenista on vierahtanyt isompi jotka ovat tarkeitd mm. tasapainon kannalta. Kyykkyyn ja siel-
tovi, voit aloittaa ottamalla tukea ta ylos paaseminen vaatii myos liikkuvuutta lonkista, polvista
poydan reunasta liikkeen aikana, tai ja nilkoista. Tata loistoliiketta ei siis kannata unchtaa, vaikka
kyykkaamalla tuolia apuna kayttaen. kuntosali ja lisapainot eivat olisikaan osa arkeasi!
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- asetu hieman lantiota leveampaan haara-asentoon
- pida kyykyn aikana selka ryhdikkaasti suorana ja kumarru
kevyesti eteenpain
- pida kantapaat lattiassa
- varmista, etta polvet eivat kaanny sisaanpain, vaan

ovat varpaiden ylapuolella tai avautuvat hieman ulospain

LOYDA OMA TASOSI

¢ Lisaa haastetta kayttamalla painoja
¢ Kyykkaa tuolia apuna kayttaen

¢ Tee sarjat osissa: joko lyhyella tauolla
tai keraa maara tayteen paivan aikana “

www. motivire.fi
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