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Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

o Tee liikkeet rauhallisesti e Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1-3 kilon
o Sdilyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla
tehdessasi e Toista ohjelma paivittain

e Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa

1. Istu tuolilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka

suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen. e ¥
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2. Seiso sivuttain tuolin selkanojaa

tai poytaa vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi yl6s.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liiketta molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantapaa edella sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea.
Nouse rauhallisesti varpaille
ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinaa vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpadin ja nouse ylos seisomaan. e
Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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Merkitse rastilla voimistelukerrat paivakirjaan. Ndin voit seurata voimistelusi saannéllisyytta.
Portaissa kavely on my6s hyvaa harjoitusta.

Lihasvoima ja tasapaino kehittyvdit sddnnolliselld harjoittelulla

vikko [ma | ti | ke | to | pe | la | su viikko [ma | ti | ke | to | pe | la | su
1 27
2 28
3 29
4 30
5 31
6 32
7 33
8 34
9 35
10 36
11 37
12 38
13 39
14 40
15 41
16 42
17 43
18 44
19 45
20 46
21 47
22 48
23 49
24 50
25 51
26 52
NI cceeeeeneenerieensesssessssesssesasse s sssessssessse s ssse s ass s ase R s8R RS8R SRR ARttt

Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd I6yddt Voitas.fi -sivustolta.

vﬁ

VOIMAA VANHUUTEEN



https://www.voitas.fi

	Lihasvoima ja tasapaino kehittyvät säännöllisellä harjoittelulla
	Lihasvoima ja tasapaino kehittyvät säännöllisellä harjoittelulla


