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Esimerkkeja leikkipuistossa tehtdavaan

lihaskuntoharjoitteluun

Esimerkkiharjoitus: valitse 6 liiketta ja tee

kaikkia 3x1-15 toistoa.

o

Kyykky penkille
(helppo)

Asetu lantion levyiseen
haara-asentoon ja
kyykisty penkille,
nouse penkiltd ja
suorista lantio
suoraksi.

vaikutus: takareidet,
pakarat, etureidet

Ojentajapunnerrus
(helppo)

Vie kddet ldhelle
toisiaan telinetta
vasten. Lahde
koukistamaan kasia
niin, ettd kyynarpaat
pysyvat kropan
vierella. Punnerra
itsesi suoraksi takaisin
aloitusasentoon.

vaikutus: ojentajat,
rintalihakset, olkapaat

Bulgarialainen kyykky
Vie toinen jalka
korokkeelle taakse ja
toinen jalka eteen.
Lahde kyykistymaan,
pida polvi ja varpaat
samaan suuntaan.
Suorista lantio ylhaalla
suoraksi. Tee
molemmille puolille
yhtad monta toistoa.

vaikutus: takareidet,
pakarat, etureidet

Dipit

Asetu tasoa vasten
niin, etta sormet
osoittavat kroppaa
kohti. Vie jalat 90
asteen kulmaan. Lahde
koukistamaan kasia ja
punnerra kadet
suoriksi takaisin. Jos
haluat vaikeuttaa
liiketta, niin vie jalat
suoraksi eteen.

vaikutus: ojentajat,
olkapaat

Punnerrus (helppo)
Asetu kasvot kohti
telinetts, kadet noin
hartioiden tasolle.
koukista kasia ja vie
rintakehaa kohti
telinetta. Ojenna kadet
suoraksi
aloitusasentoon. Pida
liikkeen ajan
keskivartalo tiukkana
ja lantio, selka seka
paa samassa linjassa.

vaikutus: rintalihakset,
olkapaat, selka

Kyykky tuettuna
(helppo)

Ota tukea telineesta.
Asetu lantion levyiseen
haara-asentoon. Lahde
kyykistymaan niin, etta
polvet ja varaat
menevat samaan
suuntaan ja jalat ovat
alhaalla 90 asteen
kulmassa. Nouse
takaisin
aloitusasentoon.

vaikutus: takareidet,
pakarat




Vatsalihakset
roikkuen tangosta
(haastava)

Roiku tangosta niin,
etta jalat eivat kosketa
maata. Nosta polvia
koukussa ylospain ja
laske rauhassa alas.
Helpotetun version
saat, kun roikut niin,
etta yletyt
ponnistamaan maasta
hieman vauhtia.

vaikutus: vatsalihakset,
hartiat, selka
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Keskivartaloliike
(haastava)

Ota keinusta kiinni,
pida keskivartalo
tiukkana ja lIahde
kallistumaan
eteenpain kadet
suorana, vie keinua
niin pitkalle eteenpain
kun pystyt sadilyttden
vield tukevan asennon.

vaikutus: selka,
vatsalihakset,
ojentajat, hauikset

Vatsalihakset telineen
paalla (haastava)
Asetu
leikkitelineen/penkin
paalle niin, etta
jannitat keskivartaloa.
Ldhde tuomaan kasia
ja jalkoja kohti toisiaan
jalat koukussa, palaa
takaisin
aloitusasentoon, pida
koko liikkeen ajan
keskivartalo tiukkana.

vaikutus: vinot ja
suorat vatsalihakset

Tasapainoliike

Kavele hiekkalaatikon
reunaa tai maahan
piirrettya viivaa pitkin.
Voit kokeilla seista
my0s yhdella jalalla.

vaikutus: nilkat,
tasapaino

Vatsalihakset seisten
(helppo)

Nojaa kasilla tasoa
vasten ja lahde
tuomaan vuorotellen
polvia kdsien valiin
kohti rintakehaa. Pida
keskivartalo tiukkana
ja kantapas, lantio
seka paa samassa
linjassa.

vaikutus: vinot ja
suorat vatsalihakset

Selkalihasliike

Pida kiinni
tangosta/telineests ja
nojaa taaksepain.
Ldhde vetdamaan
lapaluita yhteen ja tuo
rintakeha lahelle
tankoa/telinett3.

vaikutus: selkdlihakset,
olkapaat




Pohjenousut (helppo)
Asetu portaan reunalle
niin, ettd kantapaat
menevat yli reunan.
Ldhde ojentamaan
nilkkoja niin suoraksi
kuin mahdollista. Pida
nilkat suorassa linjassa,
etteivat ne taitu sisaan
tai ulospain. Palauta
takaisin
[ahtdasentoon. Mikali
haluat haastetta, niin
tee liike yhdella jalalla.

vaikutus: pohkeet,
nilkat, tasapaino

Penkille askellus
(helppo)

Nouse yhdella jalalla
penkille ja astu alas,
tee vuorotellen
molemmilla jaloilla.

vaikutus: takareidet,
pakarat, etureidet
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