VOIMAA JALKOIHIN - KEVEYTTA ASKELIIN

Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi. Toista jokaista
liikettd 10-15 kertaa, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen. Voit tehostaa liikkeita kayttamalla
nilkoissa 1-3 kilon tarrapainoja. Voimistele paivittdin.

23 Vie paino toiselle jalalle ja potkaise toisen jalan kantapaa kohti pakaraa. Toista vuorotellen
b molemmilla jaloilla.

Liike harjoittaa reiden takaosan ja lonkan alueen lihaksia, jotka tukevoittavat seisomista ja
helpottavat kavelya.

Nouse portaalle rytmikkaasti: oikea ylos- vasen yl0s, oikea alas - vasen alas. 45
Askella oikealla jalalla aloittaen 20 nousua. Tee sama aloittaen vasemmalla -
jalalla. Rytmita askellusta kasien myotaliikkeilla.

Liike vahvistaa reisilihaksia ja kehittaa tasapainoa. Liike vilkastuttaa
myos verenkiertoa koko kehossa. Tuolista seisomaan nousu ja
portaissa liikkuminen helpottuvat. Pitkdkestoisessa harjoituksessa
myos syke kiihtyy ja harjoituksen myota kestavyys paranee.

Astu oikealla jalalla reilu askel eteen. Laskeudu suoraan alas ja ponnista takaisin ylos.
Tee sama vasemmalla jalalla.

Liike vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia. Polvien ja pakaralihasten ojennusvoimaa
tarvitaan esimerkiksi tuolilta ylosnousussa ja
porraskavelyssa. Edelleen painonsiirrot helpottavat
kavelya ja kaantymista.

Paina koukussa olevan jalan jalkapohjaa alustaan ja nosta toinen
jalka suorana yl6s kohti kattoa. Laske jalka hitaasti jarrutellen alas.
Tee 10-15 nostoa. Pida tauko ja toista liike. Vaihda jalka ja toista
liike toisella jalalla.

Liike vahvistaa reisilihaksia ja lonkan etuosan lihaksia. Vuoteeseen meno ja sieltda nousu kayvat
sujuvammin. Myds tuolilta nousu ja portaissa kavely helpottuvat.

Nosta paallimmainen jalka suorana ylos kantapaa edella. Laske jalka
hitaasti jarrutellen alas. Tee 10-15 nostoa. Pida tauko ja toista liike.
Kaanny toiselle kyljelle ja tee sama toisella jalalla.

Liike vahvistaa pakaralihaksia ja varmistaa lantion hyvada asentoa
kavellessa.
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