Harjoittele s&dannollisesti!

Tassa muutamia helppoja ja kayttokelpoisia ohjeita:

NAIN SINUN EI PITAISI
TEHDA.

Venytyksia ei tule suorittaa

nopeasti ja nykayksittain.

Selin makuu taivutetuilla - Kasipunnerrus painvastaiseen suuntaan. Harjoitus va
jaloilla. Nouse yl0s rullatervistaa olkapaita, kasia ja selkaa.

paata, hartioita ja olkapaita

siten, etta se tuntuu vatsal
haksissa. Ala nosta selk&3
maasta ristiselan kohdalta
Rullaa itsesi alas samalla

Seiso suorana, ota tukea
toisella kadella esimerkiks

lavasta. Toisella kadella

tavalla. Kosketa kasilla
polvia joka kerta kun nou-

set ylos. Tunnet, etta ylapuolinen

reisilihas kiristyy. (Aika
noin 30 s.) Vaihda sitten
jalkaa.

NAIN SINUN EI PITAISI TEHDA |, vaikka n&in usei

alue saa kovan ja virheelliseltd suunnalta tulevan ra
sen. Ala istu jalat ristissa pitkaan. Asento antaa virh
tusta lantio-selkaosalle ja vaikuttaa heikentavasti jal
jen verenkiertoon.

Venyta pois jannitteet risti-
selasta. Pida selka suorana,
taivuta polvia niin, etta ta-

otat otteen nilkasta, vedat NAIN SINUN EI PI-
kantapaan takamusta kohtiTAIS| TEHDA!

tehdaan. Tuki puuttuu ristiseldn osalta ja hartia-niskq- ,
Bituk-f
brasig

kamus on samalla tasolla
kuin polvet. Jalat pysyvat
tukevasti maassa/lattialla.

se luo kodittomalle rauhan
paljaan taivaan alla ja yolla se
sulkee meidat pehmeéaan,

hyvailevaan syliinsa. Me tar-
Nosta jalka esimerkiksi ||| VIES€mMmMme sita aina kun se tu
puskurille tai tuolille. Pid4 ||| lee, emmeké saa ajaa sita padi
kédet yhdessa selén takam.JOS sen teemme, voi se kost

Pida molemmat jalat suo-||| . 3 . e
rana. Taivuta selkad lanti-||| ja alkaa valtella meita.

osta eteenpain rauhallisesf.
Tunnet, ettd alempi reisili-
has kiristyy.

MIKAAN EI KORVAA UNTA!

"Ei edes parhaat laakkeet ja kaikkein pisimmalle kehite
tekniikka, eiké suuret rahat ja rikkaudet voi korvata un;l'l.
Uni valtaa meidat niin junamatkalla kuin lentokoneessa,

ty
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