Kuntopiiriharjoittelu tekee hyvad syddmelle ja onnistuu
vaikka Idhimetsdssa kavelylenkin yhteydessa.

Lihasvoimaliikkeet on hyva tehda
syddnystdvdllisesti eli dynaamisesti,
jolloin lihas jannittyy ja rentoutuu
vuorotellen.

Kuntopiiriss@ yhta liikettd voi tehdd
30-60 sekuntia kerralla ja kiertad pisteet 2-3 kertaa.
Tarvittaessa pienet lepotauot
liikkeiden valillé ja pidempi tauko
kierrosten vdlissa.

sydan

tekee hyvaa



Hyvdaa huomenta -liike
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Nojaa puuta vasten polvet hieman koukussa. Kumarra
eteenpdin selkd suorana ja keskivartalo tiukkana.

&
Kuv

LisGhaaste: kurkota kédellé vastakkaisen puolen nilkkaan.
Tee lilkke molemmille puolille.

sydan

tekee hyvaa



Askelkyykky
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Kuvat: Varsinais-Suomen Sydénpiiri / Merike Kujanen

Kyykk&ad vuorojaloin kalliota tai
kived vasten. Etummaisen jalan
polven ei tule ylittdda nilkkaa.
Ponnista etummainen jalka
takaisin toisen jalan viereen
pakaralihasta supistamalla.
Pid& ryhti hyvénd, keskivartalo
tiukkana ja katse eteenpdin
liikkeen aikana.

sydan

tekee hyvaa



Maastaveto

e Ota haara-
asennossa
kahdella kédelld
kiinni irtokivesté tai
kepista.

e Pidd selkd suorana,
katse etuviistoon ja
polvet hieman
koukussa.

e Vie kivi/keppi
|Ghelta jalkoja
polvien alapuolelle
ja nouse takaisin
seisoma-asentoon.

sydan

tekee hyvaa



Pystypunnerrus

‘ -Suomen Sydanpiiri / Merike Kujanen

e Ota kivestad tai kepistd kiinni kadelld ja nosta
se suoraksi ylés, kyynarpddé osoittaen
eteenpdin. Pidd hartiat mahdollisemman
rentoina. Vaihda kattd puolessa valissa.

sydan

tekee hyvaa



Hauislihas -liike

e Ota kivi tai keppi
kdteen, kdsi
suorana vartalon
edessa.

e Supista kdsi
koukkuun
kyynarpdd kiinni
vartalossa ja
ojenna takaisin
suoraksi.

e Vaihda katta
puolessa valissa.

tekee hyvaa



Hartianosto sivulle

Kuvat: Varsinais-Suomen Sydéanpiiri / Merike Kujanen

e Ota kivi yhteen kateen ja aloita lilke kddet
alhaalla sivuilla. Nosta kdsi suorana sivuille ja
laske alas. Vaihda kattd puolessa valissa aikaa.

sydan

tekee hyvaa



