Urajdrven Leikkipuistotreeni
1.7.-31.8.2026

Tee jokaista liikettd 10-15 kertaa tai 45-60 s kerrallaan.
Yksikin kierros on hyvd, jos ei enempidid ehdi!

1. Kyykky keinutuella

Tartu kemun 1stuinlaudan sivuista kinni, nojaa taakse kyykistyen.
2. Dippipunnerrus

Koukista kyynarpaista kiisid, pidi vartalo tiukkana.

3.Soutu tangolla
Vie jalat sopivalle etiisyydelle ja nojaa taakse pain kisivarret

suorina. Vedi rintakehi lihelle tankoa ja laske hitaast takaisin
- aloitusasentoon.
4.”Voimapyoriliike” keinulla

Vie vartalo tiukkana mahdollisimman suoraksi, lunkuta kisia

suorana pitien eteen-taakse, pienikin lnke ruttia.
\_;:;_-.K 5. Vatsaruti
Koukista jalkoja, nOJaten vartaloa hieman taakse.

Mukavia treenihetkia
toivottaa Liikuntapalvelut!






