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Valmistava vatsalihasliike |

Alkuasento: Asetu selinmakuulle. Koukista polvet ja asettele jalat istuinkyhmyjen

leveydelle. Anna paan, ylaselan ja ristiluun painua alustaa vasten. Lanneselan alle
jaa pieni notko. Pidenna selkarankasi. Aseta sormet lomittain paan taakse. Tunne

paan painon lepadvan kasissa. Kyynarpaat ovat avoimina sivulla ndkdkentassa.

Liike: Tee liike rauhallisesti ja keskittyneesti. Hengitéd nenan kautta sisaan kylkiin.
Hengité ulos, aktivoi ydintuki. Rullaa rintakehd ylds. Tue k&silla paata, leuassa kevyt
ny6kkays. Rintalasta l&hestyy hapyluuta. Pida lantio vakaana, séilyta lanneselassa
pieni notko. Hengita sisdan. Laskeudu hitaasti ja hallitusti alkuasentoon.
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Lantion kierto |

Alkuasento: Asetu selinmakuulle. Koukista polvet ja asettele jalat istuinkyhmyjen
leveydelle. Avaa kadet vartalon sivuille hieman hartiatason alapuolelle.
Kammenpohjat ovat yléspain. Rentouta hartiat. Anna paan, ylaselan ja ristiluun
painua alustaa vasten. Lanneselan alle jaa pieni notko. Pidenna selkarankasi.

Liike: Hengita sisadan. Purista polvet yhteen ja kierra jalat sivulle. Sailyta selan
keskiasento. Ald anna notkon lisééntyé kierron aikana tai rintakehan tyéntyé ylés.
Vastakkainen hartia pysyy alustalla. Jalkaterien sisdosat pysyvat yhdessa ja
vastakkaisen jalan jalkapohja irtoaa alustalta. Hengité ulos. Aktivoi ydintuki. Tuo jalat
takaisin alkuasentoon. LOyda liikkeeseen hyva flow ja anna liikkeen jatkua lempeasti
puolelta toiselle pysahtymatta.
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Késien vienti paan ylitse |

Alkuasento: Asetu selinmakuulle, polvet koukistettuina, jalkaterat istuinkyhmyjen
leveydella. Pyri pitamaan niska ja padkeskiasennossa. Nosta kadet vartalon eteen
niin, ettd kdmmenet ovat vastakkain. Anna paan, ylaselan ja ristiluun painua lattiaa
vasten. Lanneselan alle jaa pieni notko. Pidenna selkérankasi.

Liike: Hengita sisaan ja ulos, aktivoi ydintuki. Hengita sisaan. Vie kadet paan ylitse
ja tunne kuinka rintakeha laajenee. Hengita ulos. Palauta kadet takaisin vartalon
eteen. Ylaselka pysyy leveana ja hartian takaosat pysyvat alustassa. Sailyta lantio
neutraaliasennossa ja rintakeha paikallaan. K&sien ei tarvitse kdyda paan
ylapuolella alustalla saakka.
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Osteri |

Alkuasento: Asetu kylkimakuulle. Koukista polvet. Tuo alempi kési tyynyksi paan
alle. Paalimmainen kasi on rintakehan edessa tukemassa vartaloa. Olkapaat, lonkat,
polvet ja jalkaterat ovat parinsa kanssa paallekkain. Pida vy6tard pitkana. Kyljen ja
maton valiin jaa pieni rako.

Liike: Hengita sisaan ja ulos, aktivoi ydintuki ja kddnnd ylemman jalan polvi kattoa
kohti. Osteri avautuu. Pida jalkapohjat yhdessa. Avaa polvea vain niin pitkalle kun
pystyt ilman selan liiketta (liike tulee lonkkanivelesta). Hengita sisdan ja laske jalka
toisen paalle.
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Kylkinosto |

Alkuasento: Asetu sivulankkuasentoon. Polvet ovat koukussa ja alempi kyynarpaa
on lattialla suoraan olkapaan alapuolella. Paallimmainen kasi on ojennettu suoraan
yléspain. Aktivoi lapatuki. Pida kyljet pitkina. Selkd on neutraaliasennossa ja paa
selkdrangan jatkeena.

Liike (kuva): Hengita sisaan ja ulos, aktivoi ydintuki ja lapatuki. Tydnna
kyynarpaalla itsesi irti alustasta. Ojenna kasi ylospain ja kierra katse kaden
suuntaan. Hengita sisaan ja palauta alkuasento. Rentouta hartiat. Pida lonkat
paallekkain ja pituus selkdrangassa.
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Nelinkontin eteen- ja taaksepain |

Alkuasento: Asetu nelinkontin. Pida kadet suoraan hartioiden alapuolella
(vaihtoehtoisesti kadet nyrkissa ja rystyset alustalla). Polvet ovat lonkkien
alapuolella. Jalkaterat ovat polvien kanssa linjassa. Selkdrangassa on
neutraaliasento. Saat hyvan lapatuen kun tydénnat kevyesti kasilla alustasta itseasi
yléspain. Pida niska pitkdna ja katse alustassa.

Liike (kuvat): Hengita sisdan ja ulos, aktivoi ydintuki. Vie kehon painoa eteenpain,
kasille, mutta sailyta selan neutraaliasento. Hengita sisdan ja palauta alkuasento.
Hengita ulos ja aktivoi ydintuki. Vie kehon painoa taaksepain, jaloille, mutta sailyta
selan neutraaliasento. Hengita sisdan ja palauta alkuasento. Tee liike riittdvan
pienena, jotta selanneutraaliasento sailyisi. Liike tapahtuu lonkista ja olkanivelista.
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Lumikki |

Alkuasento: Asetu seisoma-asentoon. Aseta jalat lonkkien leveydelle, jalkaterat
eteenpain ja kadet vartalon sivuilla. Pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla,
kantapailla ja pakidilla. Polvet ovat pehmeét. Lantio on keskiasennossa jalkojen
paalla, rintakeha lantion paalla ja paa rintakehan paalla hartiat keskiasennossa.
Rintakeha on avoin, niska pitka ja paa vapaana jannityksesta. Hae rankaan pituutta
paalaesta yléspain ja hantaluusta alaspain.

Liike (kuva): Hengita sisaan. Nosta toinen kasi sivulle, kyynarpaa hartia korkeuteen
ja sormet ylospain (n. 90 asteen kulma kyynarnivelessa). Kierra katta ja katsetta
sivulle. Rintakeha pysyy paikoillaan. Hengita ulos ja palauta alkuasento. Toista liike
toiselle puolelle.




