Raution kuntoraitin ohjeet
e Lammittele lihakset kavelemalla kotoa kuntoraitille.
e Suorita liikkeet rauhallisesti yhtajaksoisina sarjoina.
e Toista sarja 2-3 kertaa, pida pieni tauko sarjojen valissa.
e Venyttele lopuksi!

1 Kiasipyora 1
Olkapaan liikkuvuus
« Valitse pyéra pituutesi mukaan ja asetu sivuittain laitteeseen.

e Pyodrita rauhallisesti pydraa 10-20 kertaa ensin eteen ja sitten
taakse.
* Tee sama toisella kadella.

2 Ampiaisvy6tiré / Vartalon kiertolaite 2
» Asetu pyoreadlle alustalle kohtisuoraan tolppaa kohden pida kiinni
kasilla tangosta.
e Pyoérita alustaa jaloilla siten, etta lantio liikkuu, mutta ylavartalon
suunta ei muutu.

3 Sauvakaively 3
Syke, tasapaino

« Astele laitteella eteen tai taaksepdin pida tangoista kiinni.

e Maadraa itselle sopiva tahti sauvoilla.

e Tassa voi ottaa "juoksuspurtin”

4 Jalkaheiluri 4
Syke, tasapaino, keskivartalon hallinta

e Heiluttele jalkoja eri suuntiin samassa tahdissa.

e Pida tasapaino tangon avulla.

e Muista pitaa vartalo paikallaan jannittamalla vatsalihakset

5 Kisitreeni
Ojentaja- ja koukistajalihakset
* Nosta itseasi ylos vetamalla kasilla tangoista.
e Hae eri lihakset muuttamalla kdsien asentoa.
e Selkdlihakset |6ytyvat, kun istut tuolissa takaperin.

6 Sivuheiluri
Kylkilihakset, tasapaino
e Heiluttele jalkoja puolelta toiselle.
« Maarita tahti itselle sopivaksi.
e Pida tasapaino vatsalihaksia jannittamalla.

7 Leuanveto, venytys
e Veda leukoja tai venyta itseasi tangossa roikkuen.

8 vatsa- ja selkilihakset
« Tee vatsa- ja selkdlihasliikkeet laudalla.

9 Jalkaprissi
Reisilihakset
e Tydnna tuoli laitteesta ulospain jalkoja ojentamalla pitden
polvet jalkaterien suuntaisesti
« Al3 pida kiirettd, nauti liikkumisesta!




