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JUMPPAOHIEITA

Tulosta itsellesi maksuttomat ohjeet!
alaraajojen lihaskuntoa vahvistavat harjoitteet

Pakaralihasten vahvistaminen

1 Asetu selinmakuulle, polvet

- koukkuun, jalkapohjat alustalle ja
kédet vartalon viereen. Nosta lantio

B v10s alustalta, pida hetki ja laske lantio
hitaasti takaisin alas.

Ota tukea tarvittaessa esim. pdydasta.
Veda vatsaa kevyesti sisélle, nosta
jalka ylos sivulle, niin ettd ylavartalo
pysyy suorana.

Mene konttausasentoon. Nosta toista
jalkaa polvi koukussa, jalkapohja
—| kattoa kohti.

Ota tarvittaessa tuki esim. poydan
reunasta. Aseta jalat lantion levyiseen
haaraan ja kyykisty niin alas kuin se
omissa polvissasi hyvélté tuntuu. ( Tee
> kyykky ik&an kuin istuisit tuolille,
jolloin selké& pysyy suorana.)

Ota tarvittaessa tuki esim. pdydan
reunasta. Nouse varpaille.

- Asetu pdinmakuulle, koukista

& molempia polvia yhta aikaa, vie
kantapditd mahdollisimman lahelle
pakaroita.
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