Toimintakykya tuolista

Kaikki liikkeet voi tehda ilman lisdavastusta tai hyodyntaa mm. kasipainoja,
kahvakuulaa, vedella taytettyja pulloja... vain mielikuvitus rajana!

Muista tuolijumpassa hyva ryhdikas asento ja keskivartalo tiukkana. Tee liikkeita 1-3
kierrosta, pida kierrosten valissa muutaman minuutin tauko.
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Rinnan avaus ja selan
pyoristys
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Selan pyoristyksessa leuka
rintaan ja kammenselat
vastakkain
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Nyrkkeily ja potku
x 10 puolelleen

Nyrkkeile ja potkaise
istuen vastakkaisella
kadella ja jalalla
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Tuolilta nousu
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Jalat lantion leveydella
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Polvet ja varpaat samaan
suuntaan

Selka suorana

Nouse penkiltd ilman kasien
apua

Jalkojen ojennus
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Hyva ryhti

Ojenna jalat napakasti suoraksi

Pida jalkoja jannityksessa pieni hetki
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e Kulmasoutu
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Selka suorana, pieni etunoja
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Rutista lapaluut yhteen




| Kylkirutistus
x 10 puolelleen

Kurota sormenpaita kohti
lattiaa ja rutista vatsalihaksilla
keho suoraksi

Kuvittele, etta liikut kahden
seinan valissa

Hauiskaanto ja
pystypunnerrus
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Liimaa olkavarsi
kylkeen kiinni ja
koukista kasi

Ojenna kasi
suoraksi kattoa
kohti

Voit tehda liikkeen
myos yksi kasi
kerrallaan

Vatsarutistus ristiin
x 10 puolelleen

Rutista vastakkainen kyynarpaa
ja polvi yhteen

Puhalla kevyesti ulos
rutistuksen aikana
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Jalan loitonnus
x 10 puolelleen

Ojenna jalkaa takaviistoon

Pakioille
nousu

x 20

Takareiden ja
pohkeen venytys

Rinnan
avaus

Takaketjun avaus





