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Rintakeh&n avaus istuen
Istu tuolilla tai jakkaralla kadet reisien paalla.

Avaa rintakehaa loitontamalla kadet sivulle ja kiertden kdmmenet yléspain.
Pida hetki ja rentouta sitten k&det I&htdasentoon.

‘ Toista kertaa.
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Lapaluiden l&ahennys
Aloita istumalla tuolissa, kddet rennosti reisien paalla.
Veda lapaluita yhteen. Anna sitten rentoutua.

Pida
Toista kertaa.

Soutu istuen ilman valineita
Istu selké pitkdna ja nosta kadet eteen, kyynarpaét suorina.

Vie kyynarpaita taakse ja lapaluita yhteen. Ojenna kadet takaisin
alkuasentoon.

Toista kertaa.
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Hartioiden nosto k&det ylhaalla
Seiso suorana ja nosta kadet suoriksi yl6s.

Nosta hartiat kohti korvia. Rentouta hartiat alas pitden kadet ylhaalla.

Toista kertaa.
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Lapaluun kohottajalihaksen venytys

Seisten kdyntiasennossa kasvot seindan pain. Nosta kyynarpaa hartiatason
ylapuolelle ja vie kdsi paan taakse. Tue sitten kyynarpaa seinéda vasten.

Kierra paata kevyesti kohti rintaa ja kainaloa. Nojaa kyynarpaata seinaa
vasten kunnes tunnet venytyksen niskassa. Hengité tasaisesti.

Pida sekuntia.
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Lapapunnerrus seinda vasten

Seisten kadet nojaten sein&a vasten. Linjaa vartalo kantapaistd paalakeen
asti.

Punnerra kasien kautta ja tunne miten ylaselka levenee ja rintakehd
loittonee seindsta. Pida kyynarpaat suorina ja keventéaen kasien kautta
punnerrusta anna lapaluiden liukua takaisin selkdrankaa kohti ja punnerra
siité jalleen takaisin ylos.

Toista kertaa.
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Ylaraajojen liu'utus seinda vasten

Seiso hyvassa ryhdissd kasvot seinda kohti, keskivartalo ja pakarat
aktiivisina. Kyynarvarret ovat seinda vasten ja kdmmenet osoittavat
sisdanpain. Sailyta selén keskiasento koko harjoituksen ajan.

Nojaa kohti seinda samalla kun liu'utat késia yléviistoon noin 165 asteen
loitonnukseen (Y-asentoon). Anna lapaluiden kiertya ylés (poispain
rangasta), mutta 4la anna hartioiden nousta. Ylaasennossa nosta kasia
hieman irti seindsta. Liu'uta kddet takaisin alkuasentoon.

Toista kertaa.
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Punnerrus kapealla otteella vastusnauhalla

Seiso suorana, vastusnauha molemmissa kasissa ja kierrettyna ylaselan
takaa. Koukista kyynarpaat, kdAmmenet osoittaen sisdanpain.

Tyénna kadet suoriksi eteen ja tyénna lapoja pois péin toisistaan. Palauta
hallitusti l1ahtéasentoon.

Toista kertaa.
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Lapasoutu vastusnauhalla kulmanojassa

Seisten, polvet pehmeasti koukussa. Kallistu lonkista etunojaan ja tue
toisella kadella reidestd. Anna toisen k&den roikkua suoraan alaspain pitéaen
kiinni vastusnauhan toisesta paasta, nauhan toinen paa asetettuna jalkojen
alle. Pidenna ja linjaa selkdrankaa istuinkyhmyista paalakeen asti.

Vie kyynarpaa ylos ja lapaluuta kohti selkdrankaa. Palauta kasi hallitusti
alas.

Huom. Pida hartiat alhaalla ja rinta ja ylaselka leveana.

Toista kertaa.

Lapaluun hallinta

Nelinkontin, k&det olkapaiden alla ja lonkat I1&hes suorina. Selka on
keskiasennossa.

Pyri tydntdmaan rintakehd mahdollisimman kauas kasisté tydntamalla
ylaselkaa ylos. Hallitse ylaselén asento ja nosta toinen kési sivulle ja laske
takaisin alas. Toista liike toisella kadella.

Huom. Pida selka keskiasennossa.

Toista kertaa.
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Lapaluun hallinta konttausasennossa

Aloita késien ja polvien varasta. Polvet ovat suoraan lonkkien alla ja kadet
suoraan olkapaiden alapuolella. Nosta toinen kasi yl6s ja vie eteen
vaakatasoon.

Pida kasivarsi vaakatasossa ja veda lapaluuta alaspain (kohti takapuolta) ja
pida asento. Anna lapaluun liukua takaisin alkuasentoon ja toista.

Toista kertaa.




