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Kutakin harjoitusta tehddan 10-15 toistoa ja 3 sarjaa. Tauko sarjojen valillda on 1-1,5 minuuttia.
Akkindisen kuormituksen valttdmiseksi liikesuoritukset tehddan rauhallisella ja tasaisella tydtahdilla.

Etapesdkkeiden sijainnista riippuen valtetdan kyseisen alueen kuormitusta fysioterapeutin
ohjeistuksen mukaisesti.

Nousujohteisuus

Toistomaarien tayttyessa lisda seuraavalle harjoituskerralle vastusta kuhunkin harjoitteeseen 5 %:n
verran. Keskivartaloharjoitteissa (vatsarutistus ja selan ojennus) lisda seuraavalle kerralle toistoja 2
kappaletta lisaa.

Alkuldmmittely (esim. kuntopyora)

Aika: 5 minuuttia
Vastus: kevyt

Jalkaprassi

Saada laite itsellesi sopivaksi. Polvien aloituskulma on noin 90°. Laita jalat levylle pienessa haara-
asennossa, varpaat ja polvet samassa linjassa. Tyonna jaloilla itsedsi taaksepain. Loppuasennossa
polvet saavat jadda hieman koukkuun. Palauta rauhallisesti alkuasentoon.




Penkkipunnerrus yhdella kasipainolla

Makaa selin penkilla (jalat penkilld tai maassa). Pida yhta kasipainoa rintakehan vierelld. Ojenna
kasivartta suoraksi tyontaen kasipainoa suoraan kohti kattoa rintalastan ylapuolelle. Pida lapaluut
yhdessa. Laske kasipaino takaisin rintakehan vierelle. Pida asento hetken ja toista. Pida alaselka
kiinni penkissa koko liikkeen ajan.

Polven koukistuslaite

Saada selkdnoja ja jalkatuki sopiviksi.
Koukista polvet mahdollisimman koukkuun ja palauta hitaasti suoraksi.

Polven ojennuslaite
Saada selkdnoja ja jalkatuki sopiviksi.
Ojenna polvet mahdollisimman suoraksi ja palauta hitaasti koukkuun.




Yhden kaden hauiskdanto kasipainolla
Seiso hyvassa ryhdissa, kadet vartalon vierella yhta

kdsipainoa pidellen. Kimmen sisdanpain.

Koukista kyynarpaata ja vie kammenta kohti olkapaata.
Palauta hallitusti alkuasentoon.

Vaihda katta, kun olet tehnyt riittavan maaran toistoja.

Vatsarutistus

Selinmakuulla, sormet ristissa niskan takana.
Nosta paa ja hartiat irti alustasta
kurkottamalla rintakehaa ylospain.

Lisatukea saat laittamalla tyynyn tai
pyyherullan ristiseldn alle.

Seldn ojennus
Pdinmakuulla, kadet vartalon vierella. Nosta

ylavartaloa hivenen irti alustasta ja venyta
kasia kohti kantapaita.

Muista pitdaa koko liikkeen ajan niska pitkana

ja katse lattiaan.
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