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Lempeaa likkkuvuus- ja lihaskuntoharjoittelua kepilla
10-15 toistoa/like / 2-3 kierrosta

1.
Keppi edesta alhaalta
hartioille ja takaisin

- keskivartalo kannatettuna

2.
Ylavartalon kierrot keppi
hartioilla

- lantio ei kierry mukana

3.
Kylkien venytyksia molem-
min puolin

- ylavartalo ei kallistu eteen tai
taakse, vaan pysyy keskella

q.

Melonta levealla
otteella vartalon edessa
molemmin puolin

- jalat tukevasti maassa
- rintaranka kiertyy liikkeen mukana
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5.
Pystysoutu kapealla ot-
teella

- hyva ryhti
- kyynarpaat ylhaalla ja keppi rinnan
ylapuolelle

6.

Kyykky keppi hartioilla
- painopiste takana

- polvet pysyvat nilkkojen kanssa
samassa linjassa

7.
Hyvaa huomenta -liike

- polvet pehmeina kumarrutaan
eteen suoralla selalla

- kumarrutaan sen verran, etta
tunnetaan takareisissa venytysta

Lonkan avaukset
- kepista tukea tai
keppi niskan takana
- rauhallisia lonkan avauksia
edesta sivulle
molemmilla jaloilla
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- ylavartalo laskeutuu sen verran BN %
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