Pohjevenytys

e Aseta toinen jalkapohja hiekkalaatikon reunaa,
seinaa tai keinutelinetta vasten

e Takimmainen jalka pysyy suorana

e Varpaat ja polvet samansuuntaisesti

e Lahden viemaan painoa etummaisen jalan
suuntaan
Vaihda jalkaa

Junli )o Swni

Eturciden venytys

Ota ryhdikas asento, lantio ylhaalla ja keskivartalo
tiukkana, hartiat alhaalla

Ota toisen jalan nilkasta kiinni tai housunpuntista
Jannita pakara- ja vatsalihaksia

Katso, etta polvi osoittaa suoraan

kohti maata




Kylitaivutus Selan taakse taivutus

e Asetu lantion levyiseen haara-asentoon

e Jinnits kevyesti keskivartalo e Ota lantion levyinen haara-asento

Pida keskivartalossa hallinta

e Kurota toista katta paan yli
ja taivuta ylavartaloa mukana

Ota hyva ryhti — pyorayta olkapaat taakse

Vie ylavartaloa hallitusti taaksepain
ja palaa takaisin

e Pida lantio paikallaan ja tee liike hallitusti
e Vaihda puolta

Pienikin liike riittaa

Junli jw h Y Junli jw Suwni



Takareiden venytys

Nosta toinen jalka penkille, kivelle
tai hiekkalaatikon reunalle
Suorista selkasi ja nosta lantiotasi

Jannita kevyesti keskivartalo

Katso, etta polvet ja varpaat ovat samansuuntaisesti
Taivuta itseasi jalan suuntaan,

pida selka suorana

Voit uloshengityksella
painautua aina hieman 3’“ !
alemmas

Vaihda toinen jalka

Junli yo St

Rintalihalsen venytys

Ota ryhdikas asento, hartiat alhaalla

Jannita kevyesti keskivartaloa

Aseta kimmen vasten keinutelinettd/seinaa
Lahde kaantaman itseasi poispain kimmenesta
Lilkuttele kimmenen korkeutta .
ja tunne venytys eri kohdissa

Lisaa venytysta uloshengityksella

Vaihda puolta




