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SEVEN

4 ensimmaista liiketta toimii lammittelyna. Tee jokaista liiketté ensin 12 toistoa ja aloita kierros alusta. Kierroksia tehdaan yhteensa 4.

Harjoitus koostuu 9 eri liikkuvuusliikkeestd. Tee jokaista liikettd 30-45s per liike / puoli. Kun olet tehnyt kaikki liikkeet kerran I&pi voit aloittaa kierroksen alusta ja tehda
mieleisesi verran kierroksia.

1. Ylavartalon kierto seisten
Seiso lattialla kadet rinnalle ristittyind. Kierré vartaloa hitaasti puolelta toiselle. Katse seuraa liiketta.

2. Askel taaksepain ja viisto venytys

Ota pitké askel taaksepain toisella jalalla. Kun olet tasapainoisessa asennossa, toinen jalka takana
lattiassa, ojenna taakse ojennetun jalan puoleinen kési yl6s ja taivuta vartaloa taaksepéin kaarelle.
Ojenna toinen kasi taakse kohti kantapaaté. Tuo kédet takaisin neutraaliin asentoon ja palaa
aloitusasentoon.

3. Olkapaiden pyorittely

Istu suorassa ja aseta sormenpaat olkapaille. Tee suuria ympyréita ilmassa liikuttamalla kyynarpaita
alakautta taaksepain ja ylakautta eteenpdin. Toista liike muutaman kerran ja tee sitten ympyréita
vastakkaiseen suuntaan. Aloita silloin alakautta eteenpdin ja ylakautta taaksepain.

4. Kyykkyvenytys

Seiso jalat hartioiden leveydella. Taivuta ylavartalo eteen ja kosketa késilla lattiaa. Ota varpaista kiinni
ja veda vartalo kyykkyasentoon, k&det polvien valissa. Pida varpaiden ymparilta kiinni ja nosta lantio
ylos kohti kattoa. Laske takapuoli alas kontrolloidusti, takaisin kyykkyasentoon ja toista liikesarja
dynaamisesti. Yrita pitda selkd mahdollisimman neutraalissa asennossa, kun olet liikkeen alimmassa
asennossa.

5. Ylavartalon kierto kylkiasennossa 2

Aloita kylkiasennossa maaten, alempi kési paén takana. Suorista paallimmainen kasi lattialle
osoittamaan suoraan eteenpain. Koukista paallimmainen jalka alemman yli. K&anna ylavartaloa
tuomalla ylempi kési &ariasentoon toiselle sivulle. Pida asento 30 sekuntia ajan, jonka jélkeen palauta
liike alkuasentoon. Pyri pitdmaéan alavartalo likkumatta koko harjoituksen ajan.

6. Olkapaan sisakierron liikkuvuus kylkiasennossa

Asetu kylkimakuulle harjoitettavan olkapaén puoleiselle kyljelle. K&si nojaa alustaan 90 asteen kulma
olkapaassa ja kyynarpaassa. Kyynarvarsi on pystysuorassa asennossa. Ota toisella kadella ranteesta
kiinni ja paina kdmmenta alustaa kohti. Pysayta liike, kun tunnet olkapaan takaosassa merkittédvaa
venytystd. Pida asento.

7. Pakara 3

Suorista toinen jalka taaksepain jalkapdyta ja polvi maasta vasten ja taivuta toinen jalka vartalosti
alapuolelle. Nojaa ylavartaloasi eteenpéin, tue asentoa pitdmalla kdmmenet maassa. Tunne venytys
koukistuneen jalan pakarassa. Pida asento 30 sekuntia ja toista toiselle jalalle.

8. Reiden sisdosa 1

Istu matolla, aseta jalkapohjat toisiaan vasten ja veda jalkoja itsedsi kohti. Anna polviesi pudota
sivuille, kunnes tunnet reisien sisdosien venyvan. Jos mahdollista, kdyta kyynarpaitasi tyontaaksesi
polvia kauemmas toisistaan. Pida asento 30 sekunta.
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9. Etureiden venytys pdinmakuulla
Asetu painmakuulle. Ota toisella kadella ote nilkasta ja veda kantapaaté pakaraa kohti. Veda niin
pitkélle, etté tunnet venytyksen kunnolla reiden ja lonkan etuosassa. Pida asento.

10. Vatsa
Makaa kasvot lattiaa kohti ja nosta ylavartaloa lattiasta. Pida lantio lattiassa, jotta tunnet vatsalihasten
venyvan. Pysy asennossa 30 sekuntia.

11. Pohje 3

Seiso nojaten sein&a vasten ja aseta toinen jalkapohjasi seinda vasten, kantapaa maassa. Pida jalkasi
suoristettuina. Varovasti tyénna lantiota eteenpéin, kunnes tunnet venytyksen pohkeen alaosassa.
Pida asento 30 sekuntia ja toista toiselle jalalle.

12. Késivarsi 9

Aseta kdmmenselat poydalle sormet itsedsi kohti. Pida kyynarpaat suorina ja ojennettuina. Tyénna
kasia hitaasti eteenpain poydalla, kunnes tunnet venytyksen kyynéarvarren etupuolella. Pida asento 30
sekuntia.

13. Olkapaat ja ylaselka
Nosta toinen kési niskan taakse. Aseta toinen kési selén taakse ja nosta sité kohti vastakkaista lapaa.
Yrita ottaa kasilla kiinni toisistaan. Pida 30 sekuntia niin pitkalla kuin mahdollista. Toista toisin pain.
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