Motivaatioryhmien kotitreeni 2

Lammittely

12 min, toista liikkeet niin monta kertaa kuin jaksat ja ehdit. Koita pitda tasainen tahti, ettei tulisi taukoja.
Vauhdin ei kuitenkaan tarvitse olla kovin kova!

e hiihtohyppy x 10

o  kyykky x 10

e karhujuoksu asennossa venytys vastakkaisella kddell3 vastakkaiseen jalkaan x 10 (eli x 5/ puoli)
o yhdella jalalla sivulta sivulle hypyt x 10 ja toinen jalka x 10

e istumasta korkealle rapuasentoon nousu x 10

e burpee x5

e kierto x 10 (eli x 5/ puoli), seiso jalat lantionleveydelld, kurota kasi lattiaan vastakkaisen jalan

varpaisiin
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e Taysis selkd suorana, tyonna kadet

. no i seindd vasten2x30s

° puolikassariin x 10

. akdssari 2 x 10-30

o “Fittokissiri 2 x 10-30 s

o "gittokassarissa jalan oje
ilta/kyykystd tyonto kohti
ut kdssariin x 20 (eli x 10/ ja
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Kyykkyjannehypyt x 10
o Kyykkykerdahypyt x 10
e Lentokoneselat30s

o Keralinkkarit x 10

Venyttelyt

e Simpukat x 20 jalat yhdessa ja x 20 jalat auki

e Eteentaivutuksessa pito 30 s

e  Pannukakkuvenytys 30 s

e Kylkivenytys 30 s/puoli

e Pyyhkeelld/paidalla/kepilld/yms hartiakdannot pdinmakuulla ja tdysistunnassa x 10
e Aitajuoksuasennossa etureisi venytys 30 s /jalka

e Sammakkovenytys 1 min

o Pohkeet pyramidivenytyksessa 30 s



