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Olkapaavammoja
cehkaisevit har]01tteet

OPAS VALMENTAJILL.J’?JA UIMAREILLE

Liikkeita tulee tehda 2 x 15 noin 30 sekunnin tauoilla el
kaksl 15 toiston sarjaa tal vastaavasti valmentajasi
ohjelden r‘rukalsestl Lilkkeet on suunnitetu niin, etta
‘niiden suorittaminen kesta noin 10 minuuttia.
Suosﬂteh&“n?n tekemaan oppaan lilkkkeet aina ennen

If-" allasharjoittelua.




ALKUASENTO

Kiinnita kuminauha kiinni johonkin vyotarosi Kierra kasi sivulle ilman, etta muualla kehossa
korkeudelle. Nosta katesi niin, etta kyynarnivel on tapahtuu liikketta. Paluta kasi rauhallisesti
noin 90 asteen kulmassa ja kasi tukevasti kiinni lahtGasentoon.
vartalossa.

Kiinnita kuminauha kiinni tukevasti noin vyotarén  Vie lapaluut yhteen ja tyonna rintakeha ulos. Pida huoli,
korkeudelle. Pida molemmilla kasilla rennosti kiinni etta liiketta tapahtuu vain lapaluissa ja rintakehassa. Pida
kuminauhasta ja seiso selka suorasssa jannitysta hetki ennen rentouttamista



ALKUASENTO
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Aseta kuminauha toisen jalkasi alle ja ota Nosta katta suorana sivulla ja pida huoli, etta
tukevasti kiinni kuminauhasta. Seiso selka muualla kehossa ei tapahdu liiketta. Muista
syorana seisoa selka suorana
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Nosta molemmat kadet edesta ylds niin, etta
kammenet ovat mahdollisimman lahella kehoasi.
Pida kyynarpaat koukussa ja korkealla. Pida
huoli, etta lilketta tapahtuu vain kasissa

Laita kuminauha toisen tai molempien jalkojesi
alle ja ota molemmilla kasilla kiinni kuminauhasta.
Seiso selka suorana.



ALKUASENTO

< |

Kiinnita kuminauha kiinni johonkin tukevaan
noin vyotaron korkeudelle. Voit myds kiertaa
kuminauhan itsesi ympari. Pida molemmilla
kasilla kiinni kuminauhasta. Seiso
selkasuorassa ja kyynarpaat noin 90 asteen
kulmassa. Pida huoli, etta katesi on nyrkissa
niin, etta peukalot ovat ylimmaisena.

LOPPUASENTO
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Vie molemmat kadet kohtisuoraan éfeehpéin.
Muista pitaa selka suorana ja pida huoli, etta liike
tapahtuu vain kasissa.




