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UNISPORT

Soutulaite

Istuen hyvéssa ryhdissé, polvet hieman
koukussa. Veda kahva rintakehan alaosaa
kohti vieden samalla olkapéité taakse ja
lapoja yhteen. Paasta kadet takaisin
suoriksi olkapaat eteen seka polvet ja
lonkat koukkuun. Ala paasta rintarankaa
pyoristyméaan.

Jalkaprassi

Laske kelkkaa rauhallisesti alaspéin
polvien samalla koukistuessa ja punnerra
takaisin yl6s. Pida polvet jalkaterien
suuntaisesti koko suorituksen ajan.
Sarjat: 3 Toistot: 15 Tauko: 1

Olkap&éan mobilisointi

Pyorayta keppi sivukautta seléan taakse.

Olkaprassi

1) S&ada istuin niin, etta kddensijat ovat
olkapaiden korkeudella

2) Valitse vastus

3) Tyonna kadensijoja ylospain

4) Palauta kadensijat korvien tasolle ja
toista liike

Sarjat: 1-2 Toistot: 15 Tauko: 1

Rintapréassi

Saada istuin niin etta kahvat ovat
lahtbasennossa rintakehan tasolla. Valitse
paino. Tyénna kahvoja suorin rantein
eteen. Palauta rauhallisesti.

Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Tauko: 1
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Takareisilaite

Saada selkanoja niin, etta polvitaipeet
tulevat hieman istuimen reunan
etupuolelle. Paina jalkarullaa alaspéin ja
palauta takaisin alkuasentoon.

Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Tauko: 1
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Ylatalja eteen

Ota tangosta hieman hartioita leveampi
ote. Veda tankoa kohti rintalihasten
yldosaa tuoden samalla olkapdita taakse
ja lapoja yhteen. Paasta takaisin
rauhallisesti jarruttaen liiketta.

Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Tauko: 1
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Alataljasoutu

Istuen hyvassa ryhdissa, polvet hieman
koukussa. Veda talja rintakehan alaosaa
kohti vieden samalla olkapaita taakse ja
lapoja yhteen. Paasta kadet takaisin
suoriksi ja olkapaét eteen. Ala paasta
rintarankaa pyoristymaan.

Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Tauko: 1

Lankku

Asetu kyynarnojaan, lantio ja lanneranka
keskiasentoon. Variaatio: Nosta toinen
jalka suorana irti alustasta ja vaihda.
Sailyta lantion ja lannerangan
keskiasento.

Sarjat: 2-3 Toistot: 30sec Tauko: 30 sec
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