1. TYONTO ETEEN — PAASTO ULKOKIERTOON

2. SELKAUINNIN VETO — PAASTO ETEEN

[SIVUPALKIN
OTSIKKO]

Kuminauha tulee takaa.
Tyonna lapapunnerrus eteen,

ja paasta sen jalkeen olkanivel
kiertymaan ylos ja
ulkokiertoon. Ylavartalo voi
myotailla mukana, lantio
pysyy paikoillaan.

Toista 10 kertaa huolellisesti
molemmilla kasilla.

Kuminauha tulee edesta. Jalat
vierekkain ja lantio suoraan
eteen.



Veda selkduinnin vetomaisesti
kuminauha vahan korvan ohi
kasi suorana. Ylavartalo voi
myo6tailld, lantio paikoillaan
Palauta kasi lahtdasentoon ja
toista liiketta 10 kertaa
molemmilla kasilla.

Jalat vierekkain, vastuskumi
tulee edesta. Kasi suorana
alussa.
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4. YHDEN JALAN SEISONNASSA SELKAUINNIN VETO JA
PAASTO 90 ASTEESEEN
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Veda olkanivel
maksimaaliseen ulkokiertoon
ja kyynarpaa 90 asteen
kulmaan. Paasta takaisin
suoraksi ja lahtdasentoon.
Ylavartalo voi myotailla
liilketta. Tee 10 kertaa per
puoli huolellisesti ja
rauhallisesti.

Vastuskumi tulee sivulta,
seiso silla jalalla, milta
puolelta vastus tulee.
Kuminauha vastakkaisessa
kadessa, kasi suorana edessa.

Lahde nostamaan katta ylos
suorana, mukaillen
selkduinnin vetoa. Veto
suoraan ylos, ldhelta korvaa.



. DELFFARIT KUMINAUHAVASTUKSELLA
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[SIVUPALKIN
OTSIKKO]

Veda ylos saakka, hieman
korvan ohi. Voit myoétailla
ylavartalosta. Pida hyva
tasapaino ja kdden sulava liike
suoraan ylos-alas.

Vastuskumi tulee suoraan
selan takaa, ota kuminauhasta
ote molemmilla kasilla paan
ylapuolella, kadet suorina.
Ldhden lantiosta tekemaan
kuviteltua delfiinipotkumaista
liiketta, vastuskumi antaa
vatsapuolelle vastusta ja
auttaa vetamaan kasia
ylospain/taaksepain.

Kontrolloi olkapaista seka
keskivartalosta ja tee
lanneseldssa mahdollisimman
laajaa liikettad vuoroin notkolle
ja vuoroin pyoreaksi. Polvet
myotailevat liiketta. Toista 20
kertaa.



6. VAPAAUINTI VASTUKSELLA

[SIVUPALKIN
OTSIKKO]

Vastus tulee suoraan edesta.
Jalat vierekkain, voimakas
kumarrus eteen, voit
koukistaa tarpeen mukaan
polvia. Alaselka El JAA
PYOREAKSI!

Lahde tekemdan vapaauinnin
vetoja vuorokasin
mahdollisimman laajasti ja
tekniikkaa mukaillen
mahdollisuuksien mukaan.
Toista 15 per puoli, 30 vetoa
yhteensa.

Vastus tulee suoraan edesta.
Jalat vierekkain, voimakas
kumarrus eteen, voit
koukistaa tarpeen mukaan
polvia. Alaselka El JAA
PYOREAKSI!



8. NILKAN VENYTYS

[SIVUPALKIN
OTSIKKO]

Lahde tekemaan rintauinnin
vetoja mahdollisimman
laajasti ja tekniikkaa mukaillen
mahdollisuuksien mukaan.
Toista 15 per puoli, 30 vetoa
yhteensa.

Istuen, pyyherulla nostamassa
jalkateraa hieman ylospain.
Pdivittdin vah. 2 min
yhtajaksoisesti. Liikkuvuutta
voi lisatda myds rullailulla ja
pyorittelylla.

Kadet seinalla ja
eteentaivutus. Pdivittdin vah.
2 min yhtdjaksoisesti.



