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Lankku (Hoover) puolipallolla

Kyynarnojassa, kyynarvarret puolipallon paalla. Kyynarpaat ja olkapaat
linjassa. Pakarat ja keskivartalo jannitettyina ja vartalo suorassa
linjassa.

Pida asento rauhallisesti hengitellen.

Kesto sekuntia.

Huom. Al anna lantion kallistua eteen niin etta alaselan notko lisdantyy.

©Flowin AB

Kurotus ja veto kylkimakuulla

Makaa kyljellasi FLOWIN® -alustalla. Tue kyynarvarret tyynyjen paalle
ja kannattele ylavartaloa.

Kurota molemmat kadet niin pitkalle kuin pystyt ja ojenna samalla ylempi
jalka suoraksi. Koukista k&sivarret ja jalka ja ylavartalo takaisin
alkuasentoon.

Kurota pidemmalle, paina tyynyja voimakkaammin alustaan tai nopeuta
likettd tehostaaksesi harjoitusta.
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Viisto yhden kaden tyonto taljalla

Seiso hyvassa ryhdissa selka taljaan pain. Pida kiinni kahvasta, joka on
kiinnitetty ylataljaan. Kasi on koukussa ja saman puolen polvi on
nostettu korkealle.

Taivuta vartaloa hieman eteen samalla kun tydnnat kdden suoraksi
alaviistoon ja ojennat jalan suoraksi taakse. Palaa hallitusti takaisin
alkuasentoon.

®Joanne Elphinston




Syvia selkalihaksia vahvistava harjoitus.

2 Asetu konttausasentoon. Laita vastuskumi reiden ympari.

i Sailyta keskivartalon hallinta. Tee ylavartalosta pienta kiertoliiketta
vetamalla vastuskumia vastakkaisella kadella.
Toista kertaa.
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Kierto vartalon ympari

Seiso kapeassa haara-asennossa.
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Pyorita kahvakuulaa lantion ympari jatkuvalla liikkeelld vaihtaen kuulan
kadesta toiseen. Pida kahvaa koko ajan samassa asennossa, nain
helpotat kdden vaihtoa etenkin vartalon takana. Kayta liikkkeessa koko
ylavartaloa, pida keskivartalo tiukkana ja lantio paikallaan.

Toista kertaa molempiin suuntiin.
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Etuheilautus sivulta

Aseta jalat vierekkain. Ota kuulasta sarviote. Kierra vartaloa ja heilauta
kuula eteen lantion voimalla.
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Heilahduksen ylavaiheessa lantio on ojennettu, paino on kantapailla ja
jalkateran keskiosassa.
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Jatka liiketta kiertéen toiselle puolelle.

Toista kertaa.




)

©Physiotools

Tempaus kyykyssa

Mene kyykkyyn, pida polvet ja varpaat linjattuna samaan suuntaan. Pida
keskivartalo tiukkana alaka anna selan pyoristya.

Ota toisella kadella kiinni kahvasta ja vie kuula jalkojen valiin.
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Anna vauhti kuulalle pienella lantion joustolla ja tuo kuulaa ylds lahelta
vartaloa.
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Vie tempaus loppuun, ojenna kasi ylos ja pysayta kyykky. Tasapainota
liiketta toisella kadella.
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Etuheilautus jalkaa sivulle nostaen

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Ota toisella kadella kiinni
kahvasta. Lahtdasennossa polvet ovat hieman koukussa ja kuula
jalkojen valissa.

Heilauta kuula jalkojen valiin taakse, taittaen vartaloa lonkista. Pida
selka ja niska pitkana.
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Heilauta kuula eteen lantiota ja jalkoja ojentamalla ja nosta toista jalkaa
sivulle.
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Heilauta kuula takaisin jalkojen valiin taakse, taittaen vartaloa lonkista.
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Heilauta kuula eteen lantiota ja jalkoja ojentamalla ja nosta toinen jalka
sivulle.

Toista sarja kertaa.
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Kauppakassin heilautus
Seiso jalat perakkain. Ota kuula toiseen kateen.

Heilauta kuula eteen. Pida keskivartalo tiukkana ja lantio ojennettuna.
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Heilauta kuula taakse. Pida rintalasta ylhaalla, keskivartalo tiukkana ja
lantio ojennettuna. Vaihda sitten toinen jalka eteen ja toista heilautus
toisella kadella.

Toista kertaa molemmilla kasilla.

©Physiotools

Nouse varpaillesi.

Pyoritd kahvakuulaa lantion ympari jatkuvalla liikkeelld ja vaihda kuula
kadesta toiseen. Pida kahvaa koko ajan samassa asennossa, nain
helpotat kdden vaihtoa etenkin vartalon takana.

Kayta liikkeessa koko ylavartaloa, pida keskivartalo tiukkana ja lantio
paikallaan.

Toista kertaa molempiin suuntiin.
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Nouse kantapaillesi.

Pyoritd kahvakuulaa lantion ympari jatkuvalla liikkeelld ja vaihda kuula
kadesta toiseen. Pida kahvaa koko ajan samassa asennossa, nain
helpotat kdden vaihtoa etenkin vartalon takana.

Kayta liikkeessa koko ylavartaloa, pida keskivartalo tiukkana ja lantio
paikallaan.

Toista kertaa molempiin suuntiin.

©Physiotools

Nosta toinen jalka eteen, seiso yhdella jalalla.

Pyoritd kahvakuulaa lantion ympari jatkuvalla liikkeelld vaihtaen kuulan
kadesta toiseen.
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Pida jalka edessa kierron ajan. Pida kahvaa koko ajan samassa
asennossa, nain helpotat kdden vaihtoa etenkin vartalon takana.

Kayta liikkeessa koko ylavartaloa, pida keskivartalo tiukkana ja lantio
paikallaan.

Toista kertaa molempiin suuntiin.
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Etuheilautus ja paan ympari kierto

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Ota molemmin kasin sarviote
kahvasta (peukalot kahvan sisapuolella, muut sormet kahvan
ulkopuolella). Lahtdasennossa polvet ovat hieman koukussa ja kuula
jalkojen valissa.

Heilauta kuula jalkojen valiin taakse taittaen lonkista. Pida selka ja niska
pitkana.
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Heilauta kuula eteen antamalla vauhti lantiolla ja koukista kyynarpaat.
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Jatka liiketta pyérayttamalla kuula paan ympari mahdollisimman lahelta
paata. Pyri pitdmaan vartalo paikoillaan.
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Jatka liiketta tuoden kuula toisen olkapaan paalle, pida vastakkainen
olkavarsi lahelld paata.
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Tuo kuula vartalon eteen.

Jatka liiketta viemalla kuula uudelleen jalkojen valiin. Tee uusi
etuheilautus ja pyorayta kuula toista kautta paan ympari.

Toista sarja kertaa.
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Pysaytetty kasi

Seiso hieman hartioita leveammaé&ssa haara-asennossa. Ota toisella
kadella kiinni kahvasta ja tue kuulaa vastakkaisella kadella.
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Vie kuula jalkojen valista taakse ja tartu kahvaan toisella kadella jalan
takana. Vie kuula jalan ympari.
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Tuo kuula takaisin ylés heilauttamalla ja anna vauhti lantiolla. Pysayta
kuulan liike edessa toista katta apuna kayttaen. Jatka liiketta
vastakkaiselta puolelta.

Toista kertaa molemmille puolille.
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Sivuheilautus

Seiso haara-asennossa. Ota sarviote kahvasta (peukalot kahvan
sisapuolella, muut sormet kahvan ulkopuolella).

Heilauta kuulaa sivulle. Pida keskivartalo tiukkana ja lantio ojennettuna.
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Heilauta kuula toiselle sivulle. Pida lantio eteenpain.

Toista kertaa.
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Seiso jalat perakkain.

Pyoritd kahvakuulaa lantion ympari jatkuvalla liikkeelld ja vaihda kuula
kadesta toiseen.

©Physiotools

Pida kahvaa koko ajan samassa asennossa, nain helpotat kaden
vaihtoa etenkin vartalon takana.

Kayta liikkeessa koko ylavartaloa, pida keskivartalo tiukkana ja lantio
paikallaan.

Toista kertaa molempiin suuntiin.
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Tuulimylly

Voit tehda liikkeen aluksi ilman kuulaa. Voit pitda kuulan aluksi myos
alemmassa kadessa. Siirra jalat perakkain ja kdanna jalkaterat
nayttdmaan eteenpain. Nosta kuula suoralle kadelle yl6s.
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Kaanna katse kuulaan. Laita toinen kasi sisareidelle.
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Tydnna lantiota taakse ja kuljeta alempaa katta kohti lattiaa. Pida kuula
vartalolinjassa.

Toista sarja kertaa molemmille puolille.
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Aseta jalat perakkain. Ota kahvasta kiinni sarviotteella. Aloita liike ala-
asennosta toispolvinseisonnasta, pida taaemman jalan varpaat alla.
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Vie kuula edessa olevan jalan ulkopuolelle.




Ponnista jaloilla ja kayta voimaa keskivartalosta ojentautuen ja kiertaen
vartaloa eteenpain, vie kuulaa laajalla kaarella yléspain.

©Physiotools

Vie kuula paan yli. Jarruta kuulan liiketta heti lakipisteen jalkeen.

©Physiotools
L Laskeudu hallitusti ala-asentoon toiselle puolelle. Vie kuulaa laajassa

kaaressa.
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Vie kuula koukistetun polven ulkopuolelle.
Toista sarja kertaa molemmille puolille.
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Tuulimylly

Voit tehda liikkeen aluksi ilman kuulaa. Voit pitda kuulan aluksi myos
alemmassa kadessa. Siirra jalat perakkain ja kdanna jalkaterat
nayttdmaan eteenpain. Nosta kuula suoralle kadelle ylos.
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Kaanna katse kuulaan. Laita toinen kasi sisareidelle.
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Ty6nna lantiota taakse ja kuljeta alempaa katta kohti lattiaa. Pida kuula
vartalolinjassa.

Toista sarja kertaa molemmille puolille.
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Etuheilautus kahdella kuulalla
Seiso jalat yhdessa. Ota kuulat molempiin kasiin.

Heilauta toinen kuula eteen ja toinen taakse.
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Jatka liiketta ylavartaloa kiertden. Pida keskivartalo tiukkana ja lantio
paikallaan.

Toista kertaa.
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Aseta jalat perakkain. Ota kahvasta kiinni sarviotteella. Aloita liike ala-
asennosta toispolvinseisonnasta, pida taaemman jalan varpaat alla.
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Vie kuula edessa olevan jalan ulkopuolelle.
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Ponnista jaloilla ja kdytad voimaa keskivartalosta ojentautuen ja kiertaen
vartaloa eteenpain, vie kuulaa laajalla kaarella yl6spain.
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Vie kuula paan yli. Jarruta kuulan liiketta heti lakipisteen jalkeen.
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Laskeudu hallitusti alaspain toiselle puolelle, vie kuulaa laajalla kaarella
alaspain.
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Vie kuula koukistetun polven ulkopuolelle.

Toista sarja kertaa molemmille puolille.
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Paan ympari pyoritys kyykyssa

Mene kyykkyyn, pida polvet ja varpaat linjattuna samaan suuntaan. Pida
keskivartalo tiukkana alaka anna selan pyoristya. Ota kuulasta kiinni
sarviotteella (peukalot kahvan sisapuolella, muut sormet kahvan
ulkopuolella).
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Pyorayta kuula paan ympari mahdollisimman lahella paata. Jatka liiketta
tuoden kuulan toisen olkapaan paalle, pida vastakkainen olkavarsi
lahella paata.

Toista kertaa molempiin suuntiin.
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Pysaytetty kasi varpaille nousten

Seiso hieman hartioita leveammassa haara-asennossa. Ota kiinni
kahvasta toisella kadella ja tue kuulaa vastakkaisella kadella. Nouse
varpaille.

©Physiotools

Vie kuula jalkojen valista taakse ja tartu kahvaan toisella kadella jalan
takana. Vie kuula jalan ympari.
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Tuo kuula takaisin ylds heilauttamalla, anna vauhti lantiolla ja nouse
varpaille. Pysayta kuulan liike edessa toista kattd apuna kayttaen.
Jatka liiketta vastakkaiselta puolelta.

Toista kertaa molemmille puolille.




