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JOULUKALENTERI 2

/I Luontipvm. 22.11.2018

Liikkeet
Karhukavely

Lihasryhmat: vatsat, yhdistelmaliikkeet ja koko keho Liikkeen tasot: Keskivaikea, Moninivel

1. Asetu A-kirjaimen muotoon ns. karhukayntiasentoon.

2.Pida toinen jalka taaempana maassa. Pida polvet suorana, kantapaat maassa ja takapuoli kohti kattoa.

3. Pysy tiukasti A-asennossa, ja lahde kulkemaan eteenpdin siten, etta liikutat samanpuolen jalkaa ja kattd samanaikaisesti
eteenpain.

Toista kdvelyd muutaman metrin matka 2-3 kertaa

Hyvaa huomenta kehonpainolla

Lihasrghmét:_alaselké ja selan ojentajat, jalat, pakarat ja reiden loitontajat, takareidet, yhdistelmaliikkeet ja koko keho Liikkeen tasot:
Helppo, Moninivel

1. Asetu lantion levyiseen haara-asentoon.

2. Laskeudu nyt hallitusti alas selk& suorana siten, etté selké on lopuksi l&hes lattiansuuntainen.

3. Ojenna nyt itsesi takaisin ylos.

Tee liikettd 2*15 toistoa
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