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GPF Alataljasoutu GPF Takaolkapaa
Laite nrol. Hyvéassa ryhdissa, olkapaat alhaalla tuo kyynarpaat 1) S&ada istuin niin etta k&det ovat hartioiden tasolla
laheltd kylkia koukkuun ja rutista lapaluut "yhteen". 2) Istu rinta kiinni pehmusteessa

3) Kierra kadensijoista ulospain pitaen kyynarpaat hieman
koukistuneena ja kédensijojen korkeudella koko liikkeen ajan
4) Palaa alkuasentoon hallitusti

Ylatalja eteen GPF Jalkaprassi istuen

Ota tangosta hieman hartioita leveampi ote. Veda tankoa kohti 1) Istu alas ja aseta jalat hartioiden leveydelle jalkalevya vasten
rintalihasten yldosaa tuoden samalla olkapéaita taakse ja lapoja 2) Veda oikeanpuoleisesta kahvasta ja aseta polvet 90asteen
yhteen. Paastéa takaisin rauhallisesti jarruttaen liiketta. kulmaan

3) Valitse vastus
4) Punnerra jalat suoriksi ja palauta hallitusti alkuasentoon
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Jalkakyykky 5 GPF Pakaralaite 3/ Lihas

Seisten. Ota hartioiden levyinen haara-asento, levytanko niskan 1) Valitse vastus

taakse. Laskeudu mahdollisimman alas kyykkyyn ja palaa 2) Asetu rintakeha tukea vasten ja tartu kasilla k&densijoista
lahtdasentoon. 3) Aseta toinen jalka eteen jalkatuen etupuolelle

Muista lantion ja lannerangan hallinta sek& hyva polvien linjaus. 4) Tydnna jalalla taaksepain ja palauta takaisin

5) Toista sama toisella jalalla

GPF Lonkan loitonnus / Lihas Lannerangan hallinta 23

1) Istu alas niin, etté reisien ulkoreunat ovat pehmusteita vasten Kylkimakuulla, polvet koukussa, hae lantion ja lannerangan
2) Valitse paino keskiasento. Nosta paallimmaista polvea pitden kantapaat
3) Taru kiinni kahvoista yhdessé seka lantio ja lanneranka keskiasennossa.

4) Avaa polvia erilleen niin paljon kuin mahdollista ja palaa
jarruttaen alkuasentoon
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Terapiapallo ristinosto Terapiapallo rutistus

Vatsamakuulla pallon p&alla. Nosta vastakkainen kasi ja jalka irti Punnerrusasennossa, reidet terapiapallon paalla. Veda polvia
alustalta. kohti rintaa ja palauta lahtéasentoon.

Terapiapallo linkkuveitsi 1 Askelkyykkykierto

Selinmakuulla. Ota molemmilla kasill& pallosta kiinni. Nosta Askelkyykkyasennossa. Kierra ylavartaloa puolelta toiselle késien
ylavartaloa kohti istuma-asentoa ja jalkoja suorana kohti rintaa. ja katseen seuratessa mukana.

Vie pallo jalkojen véliin ja palaa takaisin selinmakuulle.

Penkkipunnerrus kasipainoilla Nilkan vahvistus 1
Penkilla selinmakuulla. Nosta kéasipainot suorille kasille. Laske Seisten selka seinda vasten. Nosta jalkateran etuosa irti
rauhallisesti rintakehan viereen ja punnerra ylos. alustasta.

Muista oikea hengitys.
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Lantion ja lannerangan hallinta 28 Eteentaivutus 2
Seisten, kadet p&an ylapuolella. Hae lantion ja lannerangan Suorita harjoite seisten. Kumarru eteenpdin sailyttaen lantion ja
keskiasento. Taivuta ylavartaloa sivulle niin pitkélle kun lantion ja lannerangan keskiasento.

lannerangan keskiasento sailyy.
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Olkapaan hallinta 27 Rintalihaksen venytys 6
Liu'uta k&sia kiinni seindssa ylos ja palauta alas. Pakarat, lavat ja Seisten kasvot kohti nurkkaa, kadet sivuilla ylhaalla, kiinni
takaraivo ovat kiinni seindssé, samoin kyynarpaa ka seinissa. Vie painoa eteenpain.

kdmmenselka.
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Riippuminen Vartalon kierto 2
Ota tangosta tukeva ote ja riipu. Voi tarvittaessa keventaa Selinmakuulla. Vie jalka koukussa toisen yli. Pida olkapaat
pitamalla varpaita maassa. alustassa. Voit avustaa liiketta toisella kadella.
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Pohkeen venytys 1 Nilkan koukistus 1
Nojaa seindan, toinen jalka takana pékialla. Paina kantapaata Toinen polvi maassa, toinen koukussa vartalon edessa. Vie
kohti alustaa. painoa eteenpéin.

Kaulan venytys 10
Istuen. Ota toisella kédella tuolin reunasta kiinni. Kallista paata
vastakkaiselle puolelle.
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