PINTAA SYVEMMALTA.

Tassa on Sinulle kaksi lihaskunto harjoitetta vahvistamaan ylaselan ja
VAHVISTA hartioiden lihaksistoa.

Lammittelyssa voit hyodyntaa taukojumpan tai liikkuvuusharjoitteiden
HARJOITTELULLA 2  fikena =" Yoo Jme )
Harjoitteet voit toteuttaa myos kotona

Kierrokset: 2 - 3 Lepo: 1 - 2min kierrosten valissa

1. Ylatalja
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Saada painot sellaiseksi, etta pystyt vetamaan painoa pelkilla kasilld (ilman taaksepdin nojaamista)

Ota tangosta hyva levedhko ote ja kdy istumaan siten, etta olet aivan tangona alla. Pida selkd suorana ja vartalo
paikoillaan.

Lahde ensin vetdmaan ainoastaan hartioita alaspdin pitden kadet koko ajan aivan suorina ja palauta liike. Toista tama
lapaveto 6 kertaa. Kun lapaveto onnistuu kddet suorana, lahde tekemaan koko liiketta siten, ettd hartioiden vedon
jalkeen, vedat tangon rinnalle.

voit tehda liikkeen samaan tapaan kuminauhalla.

2. Pystypunnerrus

Ota sopivan painoinen kahvakuula ja ota siitd tukeva ote molemmin kasin. Nosta kahva rinnan eteen alkuasennoksi.

Lahde tyontamaan kuulaa ylos paasi ylapuolelle. Pida keho vahvana ja huolehdi, etta kylkikaaret eivat Iahde nousemaan
liilkkeen mukana.

Palauta liike rauhallisesti takaisin rinnalle.

voit tehda liikkeen milla tahansa painolla (esim. kdsipaino, juomapuollo tmv.)



