LIIKEKUVASTO

www.bodybow.fi

NIIN KUN JOUSI TOIMII
JANNITETTYNA,
TOIMII VARTALOSIKIN

o0 Seuraa sivujamme www.bodybow.fi. Sielta
H Yv I N v I R I T E TTY N A I6ydét ajankohtaista tietoa valine- ja liike-
kehittelyisté niin yksilo- kuin ryhméliikunta-
tarpeisiin.

KEHON LAMMITTELY

Asetu kaaren loivalle puolelle selinmakuulle jalat koukussa lattial-
la. Kadet edessa olkapailla tai niskan takana. Tee muutama rullaa-
va vatsalihasliike. Liikkeen aikana ristiselka pysyy vinolla alustalla.
Kaareva muoto auttaa liikuttamaan selkanikamia [ammittelyn
aikana. Kun siirryt kaarella hieman yl6spain, liikerata pitenee, liike
tehostuu ja selan nivelten liikkuvuus lisaantyy.

Hae selalle sopiva paikka kaarella. Aseta toinen kasi lattialle kaa-
ren sivulle. Koskeata toisella kadella vastakkaista polvea.

RENTOUTTAVA SELAN VENYTYS
Harjoittelun jalkeen asetu selin makuulle kaaren paalle siten,

etta pakarat ja alaselka jaavat jyrkalle kaarelle. Kay selinma-

kuulle ja jata kadet rennosti kaaren sivulle. Tai ojenna jalat
suoraksi ja kddet paan taakse. Rauhoita mielesi ja hengita

syvaan sisaan ja ulos.




Bod@v

VATSA- JA KYLKILIIKE

YLAVATSA

Yla- ja alavatsan lihasten samanaikainen rutistus onnistuu
helposti ja tehokkaasti kaaren avulla. Aseta lantio tukevasti
kaarta vasten ja tue jalat seinaan. Nosta lantio irti alustalta
supistamalla vatsalihaksia aktivoimalla ala- ja ylavatsan lihakset
yhtaaikaisesti.

Liiketta on hyva tehda aluksi pelkalla alavatsalihasten rutistuk-
sella. Kun liike sujuu, voidaan ottaa mukaan ylavatsalihasten
rutistus.

VINOT VATSALIHAKSET

Tue jalat seinaan ja asetu kaarelle kyljelleen niin, etta alempi jal-
ka on edessa. Reisi ja lonkka tukeutuvat kaaren loivaan puoleen.
Lahde tekemaan rauhallista kiertoliiketta alhaalta venytyksesta.
Nosta ylavartaloa yl0s ja kierra vartaloa niin, etté kurotat kasilla
kohti seinda. Palaa hitaasti jarruttaen.

Vaihda jalkojen asento toisen reiden paalle ja tee sama harjoitus
my0s toisella puolella.

Harjoituksen jalkeen jaa hetkeksi venytykseen kummallakin puo-
lella ja anna painovoiman venyttaa ja avata kylkilihasten kireytta.

LISAA HAASTETTA
Kokeile ja yllaty. Lauta on lisdosa, jonka
saat tilattua verkkokaupastamme sivuil-
ta www.bodybow.fi
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NOUSU KAAREN PAALLE

Aseta toinen jalka kaaren keskiosan paalle.
Varmista etta kaari pysyy tukevasti tasaisella alus-
talla. Valta jalan pitamista ihan kaaren reunalla.
Tee rauhallisia nousuja kaaren paalle. Aktivoi
alavatsa ja pida keskivartalo tiukkana jokaisessa
nousussa ja laskussa.

Pysayta liilke hetkeksi tasapainoasentoon ylhaalla
koskettamalla vastakkaisella kadella vastakkaista
polvea.

Voit vaihdella 1ahtdasentoa koukistamalla toista
jalkaa kaarelle ja ponnistaa sielta pystyasentoon.
Tai muuttaa lahtéasentoa siten, etta vastakkainen
kasi koskettaa kaaren reunaa ja ylaselkaan tulee
pieni Kierto.

PUNNERRUS

Aseta kaari poikittain eteen sopi-
valle etaisyydelle. Vie kadet kaaren
paalle ja pida vartalo suorana.
Koukista kasivarret. Ala-asennossa
rintakeha voi koskettaa kaareen.
Pidé keskivartalo tiukkana.

Punnerruksen voi tehda myos pitkittaisella kaarella.
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i VENYTTELY

POHKEEN JA NILKAN LAMMITYS

Nouse kaarelle siten etta toinen jalka on kaaren paalla ja takajalka painuu kevyesti
loivan kaaren pintaan. Hyva pito keskivartalossa. Tee kevyita joustoja useita kertoja.
Vaihda sitten jalkojen paikkaa. Lisatukea voit ottaa sauvakavelysauvoista.

POHKEEN JA TAKAREIDEN VENYTYS
Toinen jalka kaaren keskella, takajalan kantapaa pehmus-
teen reunassa. Takajalka mahdollisimma suorana. Taivuta

eteen ja ota kaaren reunoista kiinni. Pyri pitamaan selka
mahdollisimman suorana. Kevyita joustoja kantapaata alas
painaen. Tee useita toistoja ja vaihda sitten jalkojen paik-

kaa.

KOKO KEHON TAKAOSAN VENYTYS

Siirra molempien jalkojen kantapaat pehmusteen reunaan. Kasiote kaaren reunoista.
Yrita rentouttaa koko keho ja tee pienta joustoa lantiolla taakse. Venytyksen tunne
vaihtelee nilkoista ja pohkeista pitkin koko kehoa aina olkavarsiin saakka. Tehosta
venytysta hengittamalla vahvasti sisaan ja ulos.
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ETUREIDEN VENYTYS

Asetu kaarelle siten, etta toinen jalka on koukussa kaaren vierella ja toisen jalan etureisi
lepaa loivalla kaarella ja saariosa pystyssa ja tukeutuu seindan. Kasiote aluksi edessa
kaaren reunalla. Voit tehostaa venytysta nostamalla toisen kaden polvelle ja takana
olevan jalan kanssa saman puoleinen kasi nousee ylos. Tee kevyttd pumppausta kadella
yléspain. Tee sama myds toisella jalalla.

SIVUREIDEN VENYTYS

Aseta kaari poikittain. Jata toinen jalka polviasentoon kaaren taakse ja nosta
etureisi kaaren pinnalle. Siirra kadet kaarella vastakkaiseen asentoon ja hae
koko kehoa liikuttamalla hyva venytys sivureiteen.

TAKAREIDEN VENYTYS
Asetu selinmakuulle lattialle ja nosta kaari ylos jalkojen paalle. Hyva ote kasilla
kaaren etureunasta. Tee joustovenytysta viemalla kaarta kasilla paan taakse
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