2 x 15 sek
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2. Hartialiike !
Nosta vuorotellen
kasia kohti kattoa
3x20

9. Hartiavenytys
Kierra paa viistosti
eteen, leuka kainaloa
kohti. Paina
vastakkaista olkapaata
alas. Laita kasi
painoksi paan paalle.
2 x 15 sek
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10. Hartiavenytys
Kallista paa suoraan
sivulle, paina
vastakkaista olkapaata
alas. Sama toisin pain.

3. Hartialiike !
Nosta hartiat ylos
kadet suorina ja
laske hitaasti alas

3x20 2 x 15 sek
4. Lapaliike - 11. Lapavenytys
Nojaa toisella kadella Ota itsestasi halausote,
esim tuoliin. Koukista & A veda lapaluita erilleen
kyynarpaata kohti ja taivuta paa eteen.
kattoa kylkea hipoen 2 x 10 sek
reippaaseen tahtiin.
3x20
5. Kaulaliike 12. Kaulavenytys
— Ved4 leukaa rintaan Kallista paa

pain ja paina paata
taaksepain, pida 2 sek.

vasemmalle ja kierra
leukaa oikealle, paina

0 3%,

3x20 oikeaa olkapaata alas.
Sama toisin pain.
2 x 10 sek
6. Olkapailiike 13. Olkapaavenytys
Nosta kadet Ota kiinni kyynarpaasta
vaakatasoon pida " ja veda vartalon yli
kyynarpaat hieman .- jolloin venytys tuntuu
koukussa. Vartalo olkapaassa.
hieman etukumarassa. 2 x 15 sek

3x20

7. Ojentajaliike

14. Ojentajavenytys
Ota tukea tuolista,

Veda vapaalla kadella

kuten likkeessa 4, koukistettua
kyynarpaa kiinni kyynarpaata
kyljessa ojenna ja taaksepain. Sama
koukista kyynarpaata. toisin pain

3x20 2 x 10 sek

>

Naisilla painot 0,5 - 3 kg ja miehilla 1- 5 kg. Tee ensin liikkeet 1- 7 kolme kierrosta
ja sen jalkeen liikkeet 8 -14 kaksi kierrosta. Painoiksi riittaa % litran vesipullot.
Tee harjoitus 2 - 3 kertaa viikossa. TREENI - INTOA !



