Vanhustyon keskusliitto

KEVYT PU NTTIJUMPPA ISTUEN CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Istu tuolissa, jossa ei ole kdsinojia. Sdilytd koko ajan hyvad ryhti.
Ota kevyet kdsipainot esim. 1 kg tai kaksi pientd juoma-
vesipulloa. Liikkeet voi tehdd myés ilman painoja.

Toista jokaista liikettd 5-10 kertaa omien voimiesi mukaan.

Jos jaksat, tee toinenkin sarja.

Liikkeet vahvistavat hartian, yldseldn ja kdsien lihaksia.

Lammittele ensin olkapaita pyorittelemalla kdsivarsia pari minuuttia
ympari molempiin suuntiin.

1. Hauiskaanto
Pida kasipainot kasissa kuin kauppakassien sangat, kyynarpaat hieman koukussa ja
olkavarret vartalossa kiinni. Rystyset osoittavat ulospain sivuille.
Koukista kyynarpaita ja vie rystyset kohti olkapaita. Peukalot osoittavat sivuille.
Pida jannitys hetken aikaa ja laske painot sitten rauhallisesti takaisin alas. Toista.
Muista hengittaa koko ajan. Liikkeen voi tehda myds vuorotahtiin.

2. Pystypunnerrus
Koukista kyynarpaat niin, etta painot ovat korvien korkeudella tai hieman alempana.
Kyynarvarret ovat pystysuorassa. Kyynarpdat ovat samalla suoralla ranteiden kanssa.
Nosta vuorotellen kasia suoraan ylos — ei etuviistoon — ja laske hitaasti takaisin
alkuasentoon. Kadet liikkuvat ojennukseen paan lahelta. Pida koko ajan hyva tuki
keskivartalossa. Al3 pidita hengitysta.

3. Hartioiden nosto
Pida molemmat kdadet suorana vartalon vieressa, painot kohti lattiaa.
Nosta hartioita ylos kohti korvia vuorotellen tai yhta aikaa.

4. Kulmasoutu
Istu painot reisien paalla, jalat pienessa haara-asennossa ja jalkapohjat tukevasti
lattiassa. Veda kyynarpaita taakse ja tuo painot taas takaisin reisien paalle. Voit tehda
lilketta vuorotellen tai yhta aikaa. Kadet liikkuvat vartalon [ahella. Tunnet liikkeen
ylaselan lihaksissa.

Rentouta lopuksi kadet ja hartiat heiluttelemalla kasia
rennosti ilman painoja vuorotahtiin eteen ja taakse.
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