Liikkuvuus + venyttelyt

1. Kepin kanssa kasien ja hartioiden avauksia
Laita keppi (kdy mika vain pidempi keppi/tanko/muu) niskan taakse. Kierra vartaloa

molemmille puolille pitaen alavartalo paikallaan.
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2. Tuulimylly
Haara-asennossa kadella kosketus vastakkaiseen nilkkaan (esim. vasen kasi ja oikea nilkka).

Toista molemmille puolille 10 kertaa.
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3. Mittarimato
Seiso suorana ja kurota kohti varpaita. Lahde kavelemaan kasien avulla lattiaa pitkin

punnerrusasentoon. Tuo jalat takaisin kasien viereen. Pida jalat koko ajan suorina.
Toista tama liike 10 kertaa oman osaamisen mukaan.
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4. Askelkyykyt + kyljen venytys
Astu askel eteen niin, etta polvi ei mene varpaiden yli ja taivuta molemmat kadet vartalon
toiselle puolelle. Toista tama liike 10 kertaa molemmille puolille.

Voit kokeilla myos tata liiketta!

5. Kyykysta ylos
Mene alas asti kyykkyyn, kantapaat ja kddet maahan. Oikaise polvet suoraksi ja tuo selka
pyoreana pystyasentoon. Toista tama liike 10 kertaa.

Toista seuraavat venytykset 30-60 sekuntia/venytys molemmille puolille.
- Etureidet

- Takareidet




- Pakara

- Pohkeet

- Lonkat




