lijan| VENYTTELY

d. 1. Retkireiden venytys (etureisi)
Ota toisen jalan nilkasta tai lahkeesta kiinni,

ojenna lantiota eteenpain ja veda jalkaa kohti pakaraa.
Tee sama toisella jalalla.

2. Takakireyden poisto ja
ponnistuspohkeen venytys

(takareisi ja pohjelihakset)

Ojenna toinen jalka suoraksi ja taivuta vartaloa kohti
jalkaa, nosta varpaita ylospain. Tee sama toisella jalalla.

3. Rottinkirinnan venytys
(rintalihakset ja rintaranka)

Avaa kasia peukalot edella pitkalle sivulle,
rytmita liikettda hengitykselld; siséan hengityksen
aikana kadet sivulle, uloshengityksen aikana
laske kadet alas.

4. Reppuniskan venytys (niska)

Kallista paata olkaa kohti, tunne venytys.
Tee sama toiselle puolelle.

5. Luontoliikkujan lantioliike

Seiso jalat hartianlevyisessa asennossa,
pyorita lantiota ympari, vaihda suuntaa.




