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Keppikierto

Seiso tukevassa haara-asennossa ja ota kepin keskelta e Toispuoleisella otteella saat liikkeeseen lisaa vastusta
myotaotteella kiinni e Pida suorittava kasi kyynarpaasta lukossa koko liikkeen
Nosta suorittava kasi suoraksi hartiatasoon ajan

Kaanna keppia ranteella mahdollisimman laajalla liikkeelld e Toista sama liike toisella kadella
puolelta toiselle

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet

1 90 sec.

Pystypunnerrus edesta ja takaa kepilla

Seiso tukevassa haara-asennossa ja ota kepista hieman e Punnerra keppi takaisin paan ylapuolelle ja laske se
hartioita leveampi mydtote kasvojen eteen leuan tasolle

Nosta keppi ylos leuan tasolle e Jatkuva tasainen liike paan edesta ja takaa
Punnerra keppi ylos Iahes suorille kasille ja laske keppi

paan taakse korvien tasolle

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 90 sec.
3. Kyykky kepilla
e Sejiso hartioiden levyisessa haara-asennossa selka e Tyonna lantiota taaksepain ja laskeudu kyykkyyn
suorana e Laskeudu alaspain kunnes jalat ovat polvista 90 asteen
e Keppi hartioilla paan takana kulmassa

Polvet ja jalkaterat osoittavat samaan suuntaan

/ q Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 90 sec.
4. Maastanosto suorin jaloin kepilla
e Seiso tukevassa haara-asennossa selka suorana e Nojaa ylavartalolla eteen mahdollisimman alas kunnes
e Ota kepista hartioiden levyinen myoétaote tunnet venytyksen takareisissa
e Painopiste kantapailla e Jalat ovat polvista pienessa koukussa koko liikkeen ajan
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e Lahde tydntamaan lantiota taaksepain

e Polvikulma ei muutu liikkeen aikana
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5. Vartalon kierto kepilla

e Seiso tukevassa haara-asennossa
e Keppi hartioilla paan takana
e Polvet hieman auki koko liikkeen ajan

e Kierra ylavartaloa puolelta toiselle mahdollisimman

laajalla liikkeella

e Lantio ei liiku liikkkeen mukana, eli liike tapahtuu vain

ylavartalossa

e Pida keskivartalo tiukkana

[ ' Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
N g 1 90 sec.
6. Sivutaivutus kepilla
e Seiso leveassa haara-asennossa selka suorana e Lantio ei saa liikkua liikkeen mukana
e Keppi paan takana hartioilla e Pida vyotaron lihakset tiukkoina
e Taivuta ylavartaloa suoraan sivulta sivulle
mahdollisimman laajalla liikkeelld
» <
Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 90 sec.
7. Kissanselka kepilla
e Seiso kapeassa haara-asennossa ja laita keppi e Pyorista ylaselka kohti kattoa keppia vasten
polvitaipeita vasten poikittain e Pida kadet suorina koko liikkeen ajan!
e Pida jalat koko liikkeen ajan polvista hieman koukussa e Keskity tuntemaan venytys ylaselassa
e Ota kepista hartioiden levyinen my6taote
ir Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet
1 90 sec.
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8. Paanylivienti

e Asetu seisomaan lantion levyiseen haara-asentoon
e Ota levea ote kepista

e Ulohengityksella nosta keppi rauhalisesti ylos paan paallle

e Sisdanhengitykselld vie keppi mahdollisimman kaukaa

e Palauta samaa reittia takaisin eteen
e Pido koko liikkeen ajan kaikki sormet kepin ymparilla ja

kyynarpaat suorina

e Tarkkana, ettei vatsan tuki katoa tai paa tyonny eteen

paan takaa taakse alas pain
Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet
1 90 sec.

9. Rotaatio

e Fustraliike (Avaava liike):

e Asetu lantion leveyteen (Jalat kiinni palikkaan).

e Nosta keppi lahelle kaulaa ja kyynarpaat olkapaa
korkeudelle.

e Pida keppi vaakasuorassa liikkeen ajan.

Lahde kiertamaan ylavartaloa sivulle pitaen lantio ja jalat
paikallaan.

Rintakeha, kyynarpaat ja katse kiertaa sivulle.

Liikkeen tarkoitus on saada venytysta ja avausta
selkarankaan ja rintarankaan.

Venytys tuntuu alaselassa tai/ja lapaluiden valissa.
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90 sec.

10. Taaksetyonto

e Ota lantion levyinen haara-asento

e Vie keppi kehon taakse pakaroiden ylapuolelle

e Ota kepista molemmilla kasilla noin hartioiden levyisella
myotaotteella kiinni siten, etta rystyset nakyvat vartalon
vierella

Pida olkapaat alhaalla ja rentoina koko venytyksen ajan
Tonna olkapaitd hieman taakse ja lahde nostamaan keppia
alaviistoon taaksepain, kunnes tunnet olkapaissa
venytyksen

Pida kesvivartalon tuki ja paa paikoillaan koko liikkeen

ajan

Sarja

Aika Vastus Lepo Ohjeet

90 sec.
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11. Eteentaivutus

e Ota lantionlevyinen haara-asento e Sisaanhengityksella palauta keppi takaisin paan

e Ota levead ote kepista tai kuminauhasta ja nosta ylapuolelle vetaen samalla lapoja vahvasti kohti
keppi/kuminauha suorille kasille ylos paan ylapuolelle takataskuja

e Sisdanhengitykselld taivuta ylavartalo selka pitkana e Uloshengityksella ojenna lantio lantio suoraksi
suoraan eteen pain (huom! vain siihen saakka, ettd selka e Pida koko liikkee ajan polvet hieman pehmeind, mutta ala
pysyy pitkana) paasta polvia koukistumaan

e Uloshengityksella tuo keppi alas kohti lattiaa (tarkkana,
ettet Idahde pydristamaan ylaselkaa)

Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet
1 90 sec.
12. Pystypunnerrus
e Kay seisomaan selka seinda vasten kantapaat noin e Sisaanhengityksella palauta keppi takaisin kiinni
jalkateran verran irti seinasta paalakeen
e Tuo keppi paan ylapuolelle siten, etta kyynarpaat ovat 90 e Pyri pitamaan paa ja selka koko ajan kiinni seinassa
asteen kulmassa (alaselassa saa olla luonnollinen notko)

e Uloshengityksella l[ahde tyontamaan keppia rauhallisesti e Pida myds ranteet ja kyynarpaat kiinni seinassa
seinaa pitkin ylospain

Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet

1 90 sec.
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