Ylojarven kaupungin liikkuntapalvelut 2021

Keskity kotijumppahetkeen. Sailyta hyva ryhti ja anna hengityksen kulkea vapaasti. Toista kukin
lilke 10-15 kertaa ja tee yhteensa 2-3 kierrosta. Pida valilla taukoja.

Suorita kotijumppahetki paivittain tai vahintdaan 3 kertaa viikossa. Lisaksi oman kunnon ja voinnin
mukaan on hyva ulkoilla ja kdvella rappusissa paivittain.

1. Askelkyykky
- Ota pitka askel eteen ja pida jalat lomittain perdkkain, ikdan kuin hiihtoladulla.
Katso, ettd polvet ja varpaat ovat suorassa linjassa. Pidd selkd suorana, katse
eteenpadin ja lahde viemaan takimmaisen jalan polvea lattiaa kohti. Palauta ylos ja
toista. Ota tukea tarvittaessa. Muista vaihtaa jalkaa. Liike vahvistaa reisilihaksia ja
kehittaa tasapainoa.

2. Sivutaivutus
- Seiso hyvassa ryhdissa ja vie halutessasi toinen kasi korvan vierelle. Jannita
kevyesti vatsalihakset ja taivuta suoraan sivulle. Palauta keskelle ja toista. Tunne,
kuinka toinen kylki rutistuu ja toinen venyy. Muista vaihtaa puolta. Liike vahvistaa
kylkilihaksia ja keskivartaloa seka lisaa liikkuvuutta.
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3. Punnerrus istuen
- Kay istumaan lattialle kuvan osoittamalla tavalla. Pida kadet levealla, niska pitkana
ja katse lattiassa. Lahde viemaan rintakehaa lattiaa kohti ja punnerra ylos.
Kyynarpaat aukeavat sivuille ja paa pysyy suorassa. Nojaa riittavasti kasien varaan.
Muista vaihtaa puolta. Liike vahvistaa rintalihaksia ja kasien lihaksia.

4. Jalannostot kylkimakuulla
- Kay kylkimakuulle kuvan osoittamalla tavalla. Pida alempi jalka koukussa,
paallimmainen suorana. Lahde nostamaan paallimmaista jalkaa suorana ylos ja
palauta alas. Muista vaihtaa puolta. Liike vahvistaa pakaralihaksia ja reiden
loitontajalihaksia.

5. Ristinostot konttausasennossa
- K&y konttausasentoon, paino tasaisestikdsien ja jalkojen paalla. Jannita
vatsalihaksia kevyesti, pida selkd suorana ja katse lattiassa. Lahde ojentamaan
vastakkaista katta ja jalkaa pitkalle ja palauta alas. Toista sama toiselle puolelle.
Liike vahvistaa seldn ojentajalihaksia ja kehittaa tasapainoa seka liikkuvuutta.
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6. Vatsarutistus
- Kay koukkuselinmakuulle ja tuo kddet niskan taakse. Pida katse ylaviistossa,
kyynarpaat sivuilla auki ja Iahde rutistamaan vatsalihaksilla yl6spdin. Palauta alas ja
toista. Liike vahvistaa vatsalihaksia.




