Tydterveyslaitos Lammlttel)/_/a motoriikka [

1. Pieni alkulammin

e Esim. reippaasti kavellen, holkaten, kuntopyoralla, por-
taita tms. hyodyntaen.
«  Noin 5 (-10) min.

Hyppelysarjoissa 2-4 voit tarvittaessa korvata hypyt koko-
naan tai osittain reippailla askelluksilla.

2. Haara-perushypyt / askellukset

« Kadet liikkuvat sivulla suurella liikeradalla yl6s ja alas.
¢ Tee 2 x 20 hyppya.
« Pida 10 s tauko sarjojen valissa.

Korvaa hypyt: tee liike askeltaen, oikea jalka sivulle auki
vasen sivulle auki - oikea jalka kiinni, takaisin lantion alle,
vasen oikean viereen jne.

3. Sekahyppely A / askellukset

¢ Muunna haara-perushyppelya niin, etta kadet tekevat
edelleen haara-perusliiketta.

¢ Mutta jalat tekevat hiihtohyppyja eteen taakse.

e Tee 2 x 20 hyppya.

« Pida 10 s tauko sarjojen valissa.

« Korvaa hypyt: tee liike askeltaen, oikea jalka eteen, vasen
vierelle, oikea jalka taakse, vasen vierelle jne.

4. Sekahyppely B / askellukset

« Jatka hyppelya, mutta vaihda kasien ja jalkojen liikeradat
painvastoin.

* Nyt jalat tekevat haara-perusliikettd, mutta kadet tekevat
hiihtoliiketta eteen ja taakse.

¢ Tee 2 x 20 hyppya.

« Pida 10 s tauko sarjojen valissa.

¢ Korvaa hypyt kuten kohdassa 2.
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Suorien kasivarsien pyoritys

Pyoritd ensin toista katta 15 krt eteen- ja 15 krt taak-
sepadin ympari.

Toista sama toisella kadella.

Lopuksi pyorita yhta aikaa toista katta eteen- ja toista
taaksepain 15 kertaa.

Toista sama kadet toisinpdin 15 kertaa.

Voit myds jatkaa askellusta kasien pydrittamisen aikana

Reiden takaosan ja alaselan dynaaminen
nytys
Seiso selka suorana ja nosta toinen jalka toisen editse
ristiin.
Pida polvesi suorina, pudota ylavartalosi rennoksi alas ja
kurota kasillasi kohti varpaita sitkein pumppaavin liikkein
10 (-20) kertaa.
Toista sama jalat toisinpain.
Toista sarja molemmin puolin 2-3 kertaa.
Ole varovainen jos sinulla on matala verenpaine,
selkdoireita ja/tai yliojentuvat polvet.

Reiden ldhentdjien dynaaminen venytys

Istu selkd suorana lattialla.

Koukista polvesi ja tuo kannat ja jalkapohjat yhteen
samalla kun vedat jalkoja mahdollisimman lahelle itseasi,
polvet ovat kuin “perhosen siivet".

Tartu nilkoistasi tai varpaistasi kiinni ja liikkuta polviasi
pienin, nopein ja pumppaavin liikkein yls alas kuin “per-
hosen siipia lepattaen”.

Voit tuntemustesi mukaan halutessasi lisata lilkkeeseen
nopeutta ja voimaa painamalla polvia reippaasti
alemmas.

Yllapida selkasi ja lantiosi hyvaa ja tukevaa ojennusta
koko venytyksen ajan.

Tee pumppaavaa liikettd 20-30 kertaa; toista sarja 2-3
kertaa.

Tee kaikki dynaamiset venytykset
aktiivisesti joustaen ja tuntemuksiasi
kuunnellen, viiltd repivdd liikettd.
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Tydterveyslaitos

1. Hallittu “"lentokoneliike”

« Seiso selka suorana molemmat jalkapohjat lattiassa.

« Nosta toinen jalkasi suorana taakse lahes vaaka-asen-
toon ja kallista samalla ylavartaloasi eteen, siten ettd
selan ylapinta on lahes vaakatasossa.

- Kasivarret aukeavat sivuille kuin lentokoneen siivet
("lentava asento”).

e Seuraavaksi koukista tukijalan polvea ja samalla kosketa
kasillasi tukijalan nilkkaa. - ==

« Nouse takaisin "lentdvaan” asentoon.

< Muista hallita keskivartaloasi lihasten avulla ("veda napa
selkarankaan”) koko liikesarjan ajan.

e Tee molemmilla jaloilla 2 x 5 + 5 sarja, pida tauko sarjo-
jen valissa.
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