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. Akillesjanteen venytys

Nilkan seudun lihasten vahvistaminen

Seiso kahdella jalalla tasapainolaudalla siten, etta
laudan reunat eivat ota kiinni alustaan.

Pida hyva ryhti vartalossa.

Sailyta tasapaino 2-5 minuuttia

Pohjelihasten pumppaus

A-asennossa vuorotahtiin polven koukistus ja toisen jalan
ojennus ja kantapaan painaminen alustaa vasten polvi
suorana, tee liikkeet tasaisella vauhdilla.

Toista liike 10 x molemmilla jaloilla

Nojaa vartalolla koukussa olevan polven paalle ja paina
samalla saman jalan kantapaata alustaa vasten.
Pida venytys 30 sekuntia

Ojentajalihaksen venytys

Veda polvi koukkuun, tartu vastakkaisella
kadella jalan ulkosyrjasta kiinni, veda
saman puolen kadella varpaat koukkuun,
nenda kohti. Ojenna polvea suoraksi
liu’uttaen kantapaata alustaa vasten.
Toista liike 15 x

. Sadren etuosan lihasten venytys .
Istu saarten paalle ja nosta polvea kadelld ilmaan ’
kallistaen samalla vartaloa taaksepain.
Pida venytys 20 sekuntia
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