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NAINEN 45+ Sy 2014—2020

Harjoitus

Lisdohjeistuksena ryhman 4. tapaamiseen liittyen suunniteltu kehoa huoltava harjoitus:

- hartioiden pyorittaminen omaan tahtiin, molempiin suuntiin

- selan pydristaminen kasien avulla: kimmenselat edessa yhteen,
kdsivarsien avaaminen T-asentoon

- niskan seudun venytteleminen

- ranteiden pyoritteleminen

- jalkojen ravisteleminen ja halutessa pieni hypahtaminen parisen kertaa

- vartalon kiertaminen rennosti kasia puolelta toiselle heiluttaen, kadet voivat olla rentona

- alustatuntuman hakeminen jalkapohijilla painoa rauhassa siirtaen, hakeutuminen sopivaan
keskilinjaan

- halutessa kyykkyasento, kdsivarret painavat polvia erilleen, kddet yhdessa rintakehan kohdalla
- jalkojen suoristaminen ja rauhallinen nouseminen paata ja kasia roikottaen seisoma-asentoon

- omat venyttelyt ja liikkeet



