Innostu Ikiliikkujaksi

Porin kaupungin sivistystoimiala

Liikuntapalvelut

Presidentinpuistokatu 6

28130 Pori

Suoritusten merkinta:

VAHVISTA LIHAKSIA

e Tuoliltanousu
Ota tukeva tuoli. Pyri nousemaan
tuolilta ilman kasien apua, istuudu
rauhallisesti ja toista.
Tee 3 x 10 toistoa.

e Pakaralihakset
Seiso hyvassa seisoma-asennossa,
ota tarvittaessa tukea. Vie toista jalkaa
suorana sivulle ja palauta. Voit
tehostaa liiketta vastuskuminauhalla.
Tee 3 x 10 toistoa / jalka.

e Varpaille nousu
Ota hyva seisoma-asento, jalat
hartioiden leveydell&, ota tarvittaessa
tukea. Nouse seisomaan pékidillesi,
pyri pitdamé&é&n asento muutaman
sekunnin ajan ja laskeudu alas.
Tee 3 x 10 toistoa.

PARANNA TASAPAINOA

e Viivalla kavely
Ota hyva seisoma-asento, lahde
kavelemaan viivaa, narua tai maton
reunaa pitkin. Kévele rauhallisesti, voit
myos kokeilla kdvelya takaperin.

o Katse kiertaa
Seiso jalat yhdessd, ota jokin pieni
esine kateesi. Piirrd k&della isoa
ympyraa seuraten katseella k&dessa
olevaa esinetta. Vartalo kiertyy liikkeen
mukana.
Tee 5 toistoa molemmilla kasilla. Mikali
liike onnistuu hyvin, voit vaikeuttaa sita
sulkemalla silmasi.

PORI

VENYTTELE VETREAKSI

e Reiden etuosan venytys
Seiso jalat vierekkain, ota tarvittaessa
tukea. Ota kiinni venytettavan jalan
nilkasta tai housun lahkeesta ja veda
kantapaata kohti pakaraa. Voit tehda
liikkeen myds kylkimakuulla.

e Reiden takaosan venytys
Vie venytettava jalka eteen kantapaa
maahan. Taivuta ylvartaloa selka
suorana edessa olevaa jalkaa kohti.

Pyri tekemaan liikkeet vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Lammittele
aluksi kevyesti.

Lisatietoa kaikista ohjatuista ryhmista
www.pori.fillikunta, p. 044 701 1420 tai
keskustan uimahallin liikuntaneuvonta-
pisteelta.

Merkitse ruutuun

suorituspaivan kohdalle

vah. 30 minuutin
suorituksesta
liikuntatavan mukaan
kirjain.

K = kavely

J =juoksu

H = hiihto

U =uinti

Py = pyoraily
V = voimistelu
Ke = kelaus

M =muu

Palauttamalla
paivyrin keskustan
uimahallille aina
kauden paatyttya
osallistut arvontaan.
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