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Muista liikkua paivittdin riittavan paljon, jotta toiminta- ja liikuntakykysi sailyvat. Alla olevan
ohjelman voit tehda paivittdin. Tee liikkeet rauhallisesti. Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa
liikkeita tehdessasi. Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan vilissa. Jalkaliikkeita voit tehostaa
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja.

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia korkealle ylds. Kadet rytmittavat
jalkojen liiketta tehokkaasti eteen ja taakse liikkeellda. Tee liiketta niin pitkaan,
etta sinulle alkaa tulla Iammin.

Liike [dAmmittda lihakset, nostaa syketta seka vilkastuttaa verenkiertoa koko
kehossa.

Ota "jousipyssy” kateen ja pida kasia vaakatasossa edessa. Veda jousi
taakse vuorotellen toisella ja toisella kadellda. Vetovaiheessa kierra ylavartaloa
taaksepain. Tee liike 10 kertaa, pida pieni tauko ja toista liike.

Liike parantaa hartiaseudun ja keskiselan lihasvoimaa, jolloin esimerkiksi
kauppakassien kantaminen on helpompaa ja asento pysyy ryhdikkadmpana.

Vie oikea jalka sivulle ja tuo takaisin alkuasentoon. Tee sama toisella jalalla.
Vie molemmat jalat yhta aikaa haara-asentoon ja tuo takaisin yhteen. Tee
lilke 5 kertaa, pida pieni tauko ja toista liike.

Liike vahvistaa jalka-, pakara- ja vatsalihaksia seka parantaa lonkkanivelten
lilkkuvuutta. Pukeutuminen ja peseytyminen helpottuvat.

Kallista vartaloa eteenpadin. Pida koko ajan selka suorana, niska pitkana.
Vaihda rytmillisesti kasien asentoa 10 kertaa. Ojenna sen jalkeen selka
suoraksi istuma-asentoon. Toista liike uudestaan omassa tahdissa.

Liike vahvistaa selkdlihaksia, vahentaa selan vasymista ja parantaa ryhtia.

Ojenna jalka/jalat suoriksi eteen, koukista hitaasti alas. Jannita
vatsanseutu ja pakarat potkun aikana. Tee liike 10 kertaa, pida pieni
tauko ja toista liike.

Liike vahvistaa reisilihaksia. Polvien ojennusvoimaa tarvitaan esimerkiksi
tuolilta ylésnousussa ja porraskavelyssa.

Kallista ylavartaloa eteen ja nouse seisomaan. Laskeudu hitaasti jarrutellen
istumaan. Toista liike 10 kertaa, pida pieni tauko ja toista liike.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja tukevoittaa seisoma-asentoon paasemista.
Vakaa seisomaan nousu helpottaa kavelyyn lahtemista.
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