Vinkkeja
luontokuntosaliin

Merike Kujanen / Varsinais-Suomen Syd&npiiri

Luontokuntosaliharjoittelu tekee hyvaa sydamelle
ja onnistuu vaikka lahimetsassa kavelylenkin yhteydessa.

Lihasvoimaliikkeet on hyva tehda sydanystavallisesti eli
dynaamisesti ilman ylimaaraista tai jatkuvaa jannittamista.

Luontokuntosalissa liiketta tulee toistaa selkeaan lihas-
vasymykseen asti ja kahteen kertaan. Kertojen valissa
on hyva pitaa pieni tauko tai tehda toinen liike valiin.

oy
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Hyvaa huomenta -liike

Merike Kujanen

Nojaa puuta vasten polvet hieman koukussa.
Kumarra eteenpain selka suorana ja keski-
vartalo tiukkana. Nouse takaisin pystyyn.

Vaikeuta lilketta kurkottamalla kadella
vastakkaisen puolen nilkkaan. Tee liike

molemmille puolille.
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Hauisliike

Merike Kujanen

Ota kivi tai keppi kateen.

Koukista kyynarpaa pitaen kasi kiinni
vartalossa. Ojenna kyynarpaa jarruttaen
vieden kasi suoraksi alas vartalon viereen.

Tee liike erikseen molemmilla kasilla.
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Askelkyykky

Merike Kujanen

Kyykkaa vuorojaloin kalliota tai kivea vasten.
Ala paasta etummaisen jalan polvea nilkan
etupuolelle.

Ponnista etummainen jalka takaisin toisen
jalan viereen.

Pida ryhti hyvana, keskivartalo tiukkana
ja katse eteenpain liikkeen aikana.
Tee likke molemmilla jaloilla.
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Pystypunnerrus

Merike Kujanen

Ota kivi tai keppi kateen. Vie kasi suoraan
ylOs ja tuo takaisin alas kyljen viereen.
Pida hartiat mahdollisemmman rentoina.
Tee liike erikseen molemmilla kasilla.
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Maastaveto

Merike Kujanen

Ota kahdella kadella kiinni irtokivesta
tai kepista.

Pida selka suorana haara-asennossa,
katse etuviistoon ja polvet hieman koukussa.

Vie kivi tai keppi lahelta jalkoja polvien
alapuolelle ja nouse takaisin pystyasentoon.
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Kadennosto sivulle

Merike Kujanen

Ota kivi kateen. Vie kivi kasi suorana sivulle
hartiatasoon. Tuo kasi jarruttaen takaisin alas

vartalon viereen. Tee liike erikseen molemmilla
kasilla.



