* Istu tuolilla kadet sylissa
ja kurkota katta ylaviistoon
"pilvia kohti” kylkea ve-
nyttaen. Seuraa katseella

' kaden kurkotusta.
\ Kurota molemmilla kasilla
3-5 kertaa. Tee venyttava
lilke rauhallisesti ja pida
vartalossa hyva ryhti
liikkeen ajan.

* Helpotat liiketta istuen
podydan aaressa ja tuke-
malla toisen kyynarvarren
poytaan kurkottaessasi
ylos. Vaikeutat liiketta
tekemalla liikkeen seisten

haara-asennossa.
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*Istu tuolilla, kumarru eteen ja kurkota kasilla
toista jalkaa kohti kuin sitoisit kengannauhat.
Ojenna kadet ylos "ylahyllylle”. Tee liiketta
10 kertaa kurkottaen vuorotellen vasempaan
ja oikeaan jalkaan.

*Helpotat liiketta nostamalla jalan matalalle
rahille. Vaikeutat seuraamalla katseellasi
kasien liikkeita alas ja ylos.

*Istu tukevasti tuolissa ja
nyrkkeile molemmilla kasilla
vuorotahtiin eteen ja sivuille.

Tee noin 20 sekuntia putkeen ja
sen jalkeen pida pieni tauko.

Toista 3-5 kertaa. Pida hyva
ryhti ja hartiat rentoina.

*Helpotat liiketta ottamalla
toisella kadella tukea tuolista
ja tekemalla liiketta yhdella
kadella. Vaikeutat
nyrkkeilemalla seisten
ja ottamalla samalla pienia
joustavia askelia.

*Istu tuolilla, polvet yhdessa. Nosta
polvet ylos ja laske hitaasti alas.
Toista 5-10 kertaa. Pida hyva ryhti ja
hengita tasaisesti liikkeen ajan.
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“Helpotuksen saat nostamalla polvia
vuorotellen ylos ja vaikeutat puristamalla
esim. kasipyyhetta polvien valissa.




*Istu tuolilla, kadet puuskassa
vartalon edessa ja lahde viemaan
polvi vastakkaista kyynarpaata
kohti. Tee sama toisinpain.
Toista 8-12 kertaa molemminpain.
Ojennu aina hyvaan
ryhtiin jokaisen kierron jalkeen.

“Helpotat liiketta irrottamalla
kadet puuskasta ja kosketta-
malla kadella jalan ulkosyrjaa
polvennoston aikana. Vaikeutat
koskettamalla kyynarpaan ja
polven yhteen kaksi kertaa ennen
vaihtoa.

*Istu vy0 tai harjanvarsi kasissa ja vie kasia

kauas eteen-taakse ikaan kuin soutaisit.
Souda 10-15 pitkaa vetoa.

*Helpotuksen saat tekemalla liikkeen

pelkastaan kasilla, vartalon pysyessa paikallaan.
Vaikeutat liikkeen tekemalla sen lattialla

istuen ja korostamalla eteen kallistusta
ja taakse vienteja.

& “Istu tuolilla, kadet sivuilla.
Ojenna jalat eteen suoriksi
ja vie jalat poispain toisis-
taan ja tuo yhteen. Toista
kaksi kertaa ja laske jalat
alas. Tee kahden toiston
sarjoja viisi. Pida hyva ryhti
koko liikkeen ajan.

*Helpotat liiketta ottamalla
kiinni tuolista ja vaikeu-
tat tekemalla sen lattialla
istuen. Lattialla tehtyna ota
kasilla tukea takaa.
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*Istu tuolilla, kadet sylissa. Nouse
istumasta seisomaan ja istuudu takaisin
mahdollisimman hitaasti.

*Helpotat liiketta tukeutumalla péytaan
nousun aikana tai keinumalla muutaman
kerran eteen-taakse ennen nousua.
Vaikeutuksen saat kun pidat kadet sivuilla
ja nouset mahdollisimman nopeasti
uudelleen seisomaan kun takapuoli
koskee tuolin pintaan.




