nilkkaan

Toista 3-4x15-25

Toistoja 3-4 x 10-
20

POHJELIHASTEN
VAHVISTUS

Nouse varpaille ja
pidé 2 sek. Voit
lisata rasitusta
tekemalla saman
yhdella jalalla.

Toista 3-4 x 20 -
30

TAKAREISI VAHVIS-
TUS

Nosta polvi kouk-
kuun, pida 2 sek ja
laske alas. 1- 2 kg
nilkkapainoja voi
kayttaa.

Toistot 3-4 x10 - 20

TAKAREISI - JA
POHJEVENYTYS

Nosta jalka tuolille,
kumarra jalkaa
kohti ylavartalolla.
Vedé kadella nilk-
kaa koukkuun, niin
pohjekin venyy.

2-3 x20 -30 sek x2

ETUREISIVENYTYS

Mene aitajuoksijan
asentoon, nilkka
ojennettuna, nojaa
taakse kyynarpéaén
varaan

2-3x20-30sek

NIVUSVENYTYS

Etumainen polvi
koukussa ja takim-
mainen suorana,
pakia maassa.

2-3 x 20 - 30 sek

PAKARAVENYTYS

Istu lattialla, toinen
jalka koukussa,
nilkka toisen jalan
yli polven kohdalle.
Veda kasilla polvea
rintaa kohti.

2-3x20-30sek

Tee harjoitus 1 - 3 x viikossa. Tdytd harjoittelun seuranta kdanto-
puolelle. Treeni intoa!



