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®Suomen Painonnostoliitto

kotiharjoittelu

Nama harjoitteet kehittévat keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaa.
Tee kotiharjoitteita vahintdan 3 x viikossa, Toistoja 10/ 1-2 sarjaa.
Harrasta myds muuta mieluista liilkuntaa, esim. vesiliikuntaa, kévelya tai
pyorailya.

Valikoi annetuista harjoituksista itsellesi sopivimmat. Pyri harjoittelemaan
monipuolisesti ja pitdm&an mukana myds aiempien ohjelmien liikkuvuus- ja
venytysharjoituksia.

Voit yhdistdd myds tdmén ja aikaisempien ohjelmien harjoituksia itsellesi
sopivaksi kokonaisuudeksi.

Muista ladkkeettdmat kivunhoitokeinot.
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Askelkyykky taakse
Seiso hyvédssa ryhdissa lantion levyisessa asennossa.

Ota pitk& askel taakse ja kyykisty niin, etta takimmainen polvi kay lahella
lattiaa ja lonkka on tdysin ojentunut. Etummaisen jalan saari on
pystysuorassa ja vartalo pystyssa. Ponnista pdkian kautta takimmainen
jalka takaisin alkuasentoon.

Ota tarvittaessa tukea kasilla.

Huom!
Séilyta varpaiden, polvien ja lonkkien linjaus molemmissa jaloissa.

Maastaveto kahvakuulalla/ painolla

Seiso hyvédssa ryhdissa kahvakuula tai muu paino lattialla jalkojen vélissa.
Vie lantiota taakse ja kallista vartaloa eteen ja tartu kahvaan molemmin
késin. Veda kevyesti lapaluita yhteen.

Nosta paino ojentamalla lonkat ja polvet ja tuo vartalo pystyasentoon.
Ojenna lonkat, mutta valta yliojentamasta alaselkaa. Laske kahvakuula
hallitusti takaisin alkuasentoon.

Huom.

- Painon tulisi kulkea jalkojen vélissa suoraa linjaa ylos.
- Pida selka keskiasennossa.

- Keskity kayttdmaan pakaroita ja takareisia.
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Lantionnosto polven ojennuksella

Aloita selinmakuulta jalat lantion levyisessa asennossa. Pidé polvet
koukussa ja jalkapohjat alustalla. K&det voivat olla vartalon vierelld
alustalla.

Veda vatsaa kevyesti sisdan ja jannitéd pakarat. Nosta lantio ilmaan, ojenna
toisen jalan polvi suoraksi. Laske jalkapohja takaisin alustaan. Palaa
takaisin alkuasentoon.

Huom!
Valta selan notkon lisddntymista noston aikana.
Pyri pitdm&an lantio vaakatasossa.
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Vastustettu lonkan ulkokierto kylkimakuulla

Aloita kylkimakuulta, lonkat ja polvet suorassa kulmassa ja kuminauhalenkki
polvien ymparilla. Ota kadella tukea lattiasta vartalon edessa. Paina katta
kevyesti lattiaa vasten ja nosta kylkea hieman irti alustasta.

Pida jalkaterat yhdessa ja nosta polvea ylds kiertdmélla lonkkaa
ulkokiertoon. Pida lantio paikallaan ja tunne kuinka pakaralihakset tekevéat
t6ita. Hallitusti palaa takaisin alkuasentoon.
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Vastustettu lonkan loitonnus kylkimakuulla

Aloita kylkimakuulta, jalat suorina ja lyhyt kuminauhalenkki reisien ymparilla.
Tue paa alemmalla kasivarrella. Paina toista katté alustaa vasten vartalon
edessa ja nosta kylkea hieman irti alustasta.

Kayta pakaralihaksia ja nosta paallimmaista jalkaa ylés vastusta vastaan.
Laske jalka takaisin alkuasentoon.
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Keskivartalon hallinta selinmakuulla

Aloita selinmakuulta, lonkat ja polvet suorassa kulmassa ja kadet
ojennettuina kohti kattoa.
Paina alaselkaa kevyesti alustaa kohti, luonnollinen pieni notko séilyttaen.

Laske yhta katta lattiaa kohti pdan ylapuolelle. Ojenna samanaikaisesti
vastakkaisen puolen jalka.
Tuo kasi ja jalka alkuasentoon ja toista toisella puolella.

4. Vatsalihasharjoite kiertden lonkan lahennyksella (pallo)

Selinmakuulla polvet koukussa.
Pallo/ tyyny polvien vélissa. Aktivoi lantion pohjaa ja vatsaa.

Kurota kasilla vinosti ristiin polven yli sivulle, vain pieni nosto riittaa.
Tee harjoite molemmin puolin.




