Vahvista kehoa - EHKAISE TAPATURMIA

Kehita lihaskuntoa, tasapainoa ja liikehallintaa tdlla kuminauhajumpalla! 4. Jousiampuja

Asetu leveddn haaraan ja ota
kuminauhasta kiinni kasilla. Tuo
toinen kasi sivulle ylaviistoon ja
veda yldselan voimalla toinen
kasi taakse koukkuun. Vaihda
suuntaa joka toiston véalissa.
1. Kyykky ja pakidanousu Toista 10 kertaa kummallekin
puolelle.
Jannitd kuminauhaa levedlle
ranteiden ymparilla. Kyykkaa
tuolille. Nouse ylds péakidille ja
veda samalla kyynarpaat
kylkien vierelle. Toista 10
kertaa.

5. Veto alas

Pujota kuminauha ranteiden
ymparille. Tuo kadet ylos pitden
hartiat alhaalla. Veda kadet
koukkuun rinnan eteen levittdaen
samalla kuminauhaa.

Toista 10 kertaa.

2. Polven nosto

Pujota kuminauha jalkapohjien
alle. Seiso ryhdikkdana ja nosta
toista polvea ylos 10 kertaa.
Toista toisella jalalla. Voit ottaa
tukea kadelld, mutta pyri ajan
kanssa tekema&an liike ilman
tukea.

Levahda liikkeiden valilla noin puoli minuuttia.
Voit tehda liikkeet peratysten kuntopiirina.
Halutessasi voit toistaa kuntopiirin kolme kertaa.

Harjoita lihaskuntoa ja liikehallintaa 2-3 kertaa

3. Sivukavely viikossa, niin huomaat kehityksen!

Pujota kuminauha jalkojen

ympdérille. Kyykk@a hieman alas ja . .. . . . o
- S Voit tehda kuminauhajumpan videon mukana taalla:

ota leveitd askelia sivuille. Askella o s NS .

20 kertaa l www.maikkimarjaniemi.fi/kuminauha
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Stark kroppen - FOREBYGG OLYCKSFALL

Utveckla muskelkondition, balans och rorelsekontroll med gummibandstraning! 4. Bagskytt

Stall dig bredbent och ta tag i
gummibandet med hdanderna. For

ena armen uppat at sidan och

anvand kraften i dvre delen av
o ‘ ryggen for att spanna bagen.Byt
¢ riktning mellan varje upprepning.
1. Knaboj och vadlyft Upprepa 10 ganger pa varje sida.

Dra at det elastiska bandet
brett runt handlederna. Satt
dig pa en stol. Res dig upp pa
tarna samtidigt som du drar
armbagarna intill sidorna.
Upprepa 10 ganger.

5. Nedatdrag

Tra gummibandet runt handlederna.
For upp armarna och hall axlarna
nere. Dra armarna nedat, bojda
framfor brostet, samtidigt som du
haller armarna brett sa att
gummibandet spanns.

Upprepa 10 ganger.

2. Knalyft

Tra gummibandet under
fotsulorna. Sta uppratt och hoj
ena knadet 10 ganger. Upprepa
med det andra benet. Du kan ta
stod med handen, men med tiden
kan du férsoka gora rorelsen utan
stéd. Vila mellan rérelserna i ungefér en halv minut. Du
kan gora rorelserna i foljd som en
konditionscirkel. Om du vill s& kan du upprepa
konditionscirkeln tre ganger.

3. Sidosteg Trana muskelkondition och rérelsekontroll 2-3
ganger i veckan for att se forandring!

Tréa ett elastiskt band runt benen

strax under knédna. Satt dig pa huk DU K . ibandstrani d video hir:
nagot och ta breda steg at sidorna. o U kan gora gur.nm.l an. st.ranl.ng. me _V' €o har:
9 www.maikkimarjaniemi.fi/kuminauha
Upprepa 20 ganger. l
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