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Dynaaminen likkuvuusharjoitus

ALKUUN
e Painonsiirto varpaille ja kantapaille x 10
e Painonsiirto jalkateran sisa- ja ulkosyrjille X 10

4

e Lonkan koukistus ja ojennus
o 10 X molemmin puolin

¢ Lonkan kierto
o 5-7 X molemmin puolin

e Rintakehén pyoritys
o 5 7 X molempiin suuntiin

e Kasien kurotus ja kierto
o 20X

e Rintakehin avaus ja sulku
o 10 15X




¢ Sivutaivutus uloshengityksella
o 5-7x molemmin puolin

o Sisddnhengitys sivutaivutuksessa
o 3-4 X molemmin puolin

¢ Kyykkypumppailu
o 10 15X

% %W

¢ Selan pyoristys ja notkistus
o 20X

¢ Kiemurteleva kissa
o 10-15X

¢ Neulansilmi
o 5 7x molemmin puolin

¢ Lonkan kierrot istuen
o 3 4 X molemmin puolin




