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PAKARA-VATSA KUMINAUHATREENI P
EXOR
Jrouirto oy
LAMMITTELE alkuun suorittamalla kukin liike kevyesti 10 toiston sarjoina iiman vastusta. Eri puolille tehtavat liikkeet voit tehda lammittelyssa 5 + 5 sarjoina.

Tee tdman jalkeen seuraavat 6 liiketté 3-4 kertaa 12-20 toistoilla

TAI kiertoharjoitteluna. Tall6in voit toistaa liikkeitad 3-4 kierroksen verran. Liiketta suoritetaan 45-60s ajan liikkeiden vélisen tauon ollessa 15-30s. Kierrosten vélisen
tauon voit pitaa 1-2 minuutissa.

JAAHDYTTELE lopuksi ravistelemalla kroppa kevyesti l4pi ja venyttelemalla harjoittelun lopussa olevin ohjein.

Sitte eiku treenaamaan, tsemppia!

1. Kyykky kuminauhan kanssa
1. Seiso kuminauhan paalla, jalat lantion levyisessa asennossa. Varpaat osoittavat hieman
etuviistoon.

2. Ota ote kuminauhan molemmista paista ja laita kadet olkapaille. Kuminauha kulkee vartalon
sivuilla.

3. Kyykisty alas hallitusti niin, ettd polvet ovat ala-asennossa 90 asteen kulmassa ja suorista
jalat sitten takaisin aloitusasentoon.

4. Pida selka suorana koko harjoituksen ajan.
5. Hengité sisaan liikkkeen ojennusvaiheessa ja ulos supistuksen aikana.

*Voit tehda liikkeen myds pumppaamalla ala-asennossa aina 2 vajaata toistoa ennen ylésnousua
saadaksesi liikkeeseen liséé haastetta

*Voit tehda liikkkeen myds ilman kuminauhaa
1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4 , Toistot: 12-20

2. Yhden jalan pakarasilta
1. Asetu selinmakuulle ja viritd kuminauha lantion yli. Paina kuminauhan péita kasilla lattiaan.
Valitse kuminauhan kireys sopivaksi.

2. Pida toinen jalka suorana ja toinen koukussa tukevasti lattiaa vasten. Jannita keskivartalo
suoraksi ja nosta lantio ja suoran jalka irti lattiasta.

3. Sailyta yla-asento 2-3s ajan puristaen pakarat tiukaksi . Palaa aloitusasentoon. Toista.

4. Hengita sisaan liikkkeen ojennusvaiheessa ja ulos supistuksen aikana.

*Voit tehda liikkeen myds ilman kuminauhaa

*Voit tehda liikkkeen myds perinteisempana lantionnostona molemmeat jalat koukussa lattiaa vasten.

Nosta tall6in lantio ylds pakaroita ja reisia kayttéden, muista myos suora keskivartalo. Voit tehda tdamén
variaation kuminauhalla tai ilman.

1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4 , Toistot: 12-20

3. Jalkaveto ulospain
1. Seiso nauhan keskikohta toisen nilkan ympérilla ja molemmat paéat vastakkaisen jalan alla.

2. Liikuta aktiivista jalkaa ylospain sivulle. Pida vartalo jaykkana liilkkeen aikana ja huolehdi
etté lantio on tukevasti vartalon alla.

3. Palauta liike hallitusti aloitusasentoon. Toista.

4. Vaihda jalkaa kun toistot ovat tdynna.
5. Hengité sisaan liikkkeen ojennusvaiheessa ja ulos supistuksen aikana.
*Voit tehda liikkkeen myds ilman kuminauhaa

*Huolehdi ettei ylavartalo paase kallistumaan liikkeen myoté. N&in saat liikkeen tuntumaan paremmin
kohdelihaksessa

1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4 , Toistot: 12-20
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4. Jalkaveto sisdanpain

1. Kiinnitd nauha puolapuiden alaosaan, péydéanjalkaan, portaikkoon yms. ja aktiivisen jalan
nilkkaan.

2. Seiso kylki puolapuihin pdin ja ota niisté tukea toisella kadella. Siirré jalkaa hieman
puolapuita kohti liikkeen alussa.

3. Liikuta jalkaa vastakkaiseen suuntaan vartalon ja tukijalan ohitse. Vaihda jalkaa kun toistot
ovat taynna.

4. Huolehdi ettei ylavartalo paase kallistumaan liikkeen my6ta. Néin saat liilkkeen tuntumaan
paremmin kohdelihaksessa

5. Hengita sisaan liikkkeen ojennusvaiheessa ja ulos supistuksen aikana.

*Huolehdi etta lantio on liikkeen ajan tukevasti vartalon alla. Tahan auttaa kun paéastét polvet pieneen
koukkuun niin etteivat polvinivelet ole lukossa.

1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4, Toistot: 12-20

5. Taivutus sivulle
1. Seiso nauha toisen jalan alla ja ota nauhan paasta kiinni saman puolen kadella. Valitse
kuminauhan kireys sopivaksi.

2. Jannita keskivartalo ja aseta lantio tukevasti yldvartalon alle.

3. Taivuta nyt ylavartaloa alaspdin vastakkaiselle sivulle kuminauhaa samalla venyttden ja
nouse takaisin yl6s. Vaihda puolta.

4. Hengita sisaan liikkkeen ojennusvaiheessa ja ulos supistuksen aikana.
*Voit tehda liikkeen myds esim. kasipainoa, kahvakuulaa, levypainoa, kauppakassia yms. kayttéen

*Mikali sinusta tuntuu vaikealta saada tuntumaa vinoihin vatsalihaksiin, voit kokeilla suunnata vartalon
taivutusta hieman takaviistoon.

1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4 , Toistot: 12-20

6. Marssi kuminauhan kanssa
1. Asetu selinmakuulle matolle. Laita Miniband jalkaterien ympdrille sopivalle kireydelle. Pida
aloitusasennossa lonkat ja polvet 90 asteen kulmassa, sdaret katon suuntaisesti.

2. Ojenna nyt jalkoja vuorotellen alas kohti lattiaa ja pyri pitdmaan 90 asteen kulma toisen
jalan lonkassa. Tuo jalka hallitusti takaisin aloitusasentoon ja toista toisella jalalla.

3. Kayta vatsalihaksia séilyttadksesi alaselén ja lattian vélisen kontrollin. Selén ei tulisi paasta
pyoristymaan liikkeen aikana.

*Voit tehda liikkkeen myds ilman kuminauhaa joko jalat koukussa tai suorana. Huolehdi nainkin siité
ettd vatsa pysyy tiukkana eiké alaselka irtoa lattiastal

1: Kesto: 45-60s s, Lepo: 15-30s s
2: Sarjat: 3-4 , Toistot: 12-20

7. Pakaran venytys
1. Istu s&ari toisen sdaren yli koukistettuna. Tartu koukistettuna olevan jalan polvesta ja
sadresta kiinni ja veda kohti vastakkaista olkapaata, kunnes tunnet pakaralihaksen venyvan.

2. Pida asento 10-20 sekuntia.

3. Toista vastakkaisella puolella.
Kesto: 10-20s s
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8. Takareiden ja pohkeen venytys
1. Istu lattialla jalat haara-asennossa. Pida polvissa pieni koukku niin ettei polvinivel padase
kdantymaan lukkoasentoon.

2. Taivuta yldvartaloa hallitusti kohti toista sdartd, kunnes tunnet takareiden venyvan. Valta
selan liikkaa pyoristamista.

3. Pysy asennossa 10-20 sekuntia.

4. Toista vastakkaisella puolella.
Kesto: 10-20s s

9. Etureiden ja lonkan venytys polviseisonnassa
1. Seiso polviseisonnassa toinen polvi lattiassa, etummaisen jalan jalkapohjaan nojaten.

2. Ota taaemman jalan nilkasta kiinni ja veda kantapaata pakaraa kohti. Huolehdi, etté lantio
taittuu taaksepain niin, ettei selkad kaareudu. Tyonna lantiota eteenpdin lisatdksesi venytysta.

3. Pida asento 10-20s.

4. Toista vastakkaisella puolella.
Kesto: 10-20s s

10. Vatsan venytys

1. Makaa kasvot lattiaa kohti ja nosta ylavartaloa lattiasta kasilla tyontamalla. Pida lantio lahella
lattiaa, jotta tunnet vatsalihasten venyvan.

2. Pysy asennossa 10-20 sekuntia.

3. Huolehdi ettei seldssa tunnu liikkkeen aikana kipua.
Kesto: 10-20s s

11. Selén rentoutus
1. Kaanna liike vatsan venytyksen jalkeen kadnteiseen venytykseen niin ettd saat selan
rentoutumaan.

2. Vie rauhallisesti pakaroita kohti kantapaitd samalla selkaa kevyesti pyoristden. Kadet ovat
rentoina vartalon jatkeena.

3. Pysy asennossa 10-20s.
4. Nouse rauhassa ylds, palauta selkd suoraksi nikama kerrallaan.
5. Ravista vield kevyesti keho lavitse ja hérppaa vetta.

TREENI TEHTYNA, HYVA SINA!
Kesto: 10-20s s

Page 3 of 3 Play progra


https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=423
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=423
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=12635
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=12635
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=335
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=335
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=332
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=332
https://exorlive.com/video/?ex=8613,12440,572,573,740,13261,336,423,12635,335,332&culture=fi-FI

