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Alavartalon
liikkuvuustreeni

Keskivartalon hallinta ja alavartalon riittava taminen ja kyykistyminen sujuvat parem-

lilkkuvuus helpottavat ryhdikkaan asennon min, kun kehonosien liikkuvuus on riittavaa.
yllapitamista ja tekevat liikkumisesta suju- Saanndllisella harjoittelulla voidaan kehittaa
vampaa. Riittava liikkuvuus ja kehonhallinta  liikkuvuutta ja kehonhallintaa seka ennalta-

auttavat kehoa kuormittumaan oikein tydssa ehkaistd mm. selkavaivoja.
ja vapaalla. Esimerkiksi nostaminen, kurkot-

Lihasvoimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta tarvitaan arjessa.
Alavartalon liikkuvuustreenin voi tehda yksin tai porukalla, joko yksi
liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana. Muista lammittely!

Lammittely

Heiluriliike

Ota tukea seinasta. Heilauta jalkaa
hallitusti laajalla liikkeella eteen-
taakse. Pida selka suorana. Toista 10
kertaa molemmilla jaloilla.

Mittarimato

Pyorista selka polvista hieman kou-
kistaen ja vie kadet lattiaan. Tunne
venytys takareisissa ja pohkeissa.
Kavele kasilla punnerrusasentoon.
Kavele takaisin ja ojenna selka suo-
raksi. Toista 5 kertaa.




1. Liu'uttava askelkyykky

Liu’uta toista jalkaa taakse ja nosta
samalla ylaraajat yl6s. Tunne venytys
lantion etuosassa. Pida hetki ja ojen-
na itsesi takaisin ylés. Toista 5-10
kertaa molemmilla jaloilla.

2. Takareiden venytys

Kay toispolviseisontaan. Laita peh-
muste polven alle. Ojenna etum-
mainen jalka ldahes suoraksi. Taivuta
vartaloa eteen selkd suorana. Tunne
venytys takareidessa. Ojenna selka
yl6s. Toista 5-10 kertaa molemmilla
jaloilla.

3. Pohjelihasten venytys

Aseta toisen jalan pakia seinaa vas-
ten. Vie vartalo lahelle seinaa ja
tunne venytys pohjelihaksessa. Pida
hetki ja tuo vartalo hieman kauem-
mas seinasta. Toista 5-10 kertaa
molemmilla jaloilla.

4. Kyykistys

a) Nojaa selka seinaa vasten, jalka-
terat noin 20-30 cm seinasta. Ojen-
na ylaraajat suoriksi seinaa vasten.
Kyykisty selka suorana istumakorkeu-
teen. Pida jalkaterat lattiassa. Nouse
yl6s. Toista 5 kertaa.

b) Kay samaan alkuasentoon. Nojaa
ylavartalosta eteen ja pida selka suo-
rana. Kyykisty selka suorana istuma-
korkeuteen. Pida jalkaterat lattiassa.
Nouse tasta asennosta ylds. Toista

5 kertaa. Kokeile lopuksi onnistutko
tekemaan kyykyn oikealla tekniikalla
ilman seinatukea.




