Seppo Appelqvist

Lannerangan stabiliteetti salilla

Alkuasento: Ota taljasta kiinni n. hartioitten
leveydeltd. Kyyndrpadt suorana. Lievd haara-
asento ja polvissa pieni koukistus.

taljaa alaspdin. Tee pientd liikettd ldhelld
vaakatasoa (dld vie reisiin saakka).

Alkuasento: Pienet painot kddessd. Seiso

tasapainolaudan ym. pddlld. Polvet hieman koukussa,

kddet suorana pientd ylos-alas liikettd lahella
vaakatasoa.

Alkuasento: Talja/vastuskuminauha oikeassa
kddessd, kasi hieman edessa.

Suoritus: Nouse vasemmalla jalalla korokkeelle.
Samanaikaisesti ldhde nostamaan oikeaa reitta
vaakatasoon ja viemddn oikealla kddelld tal jaa
taakse. Palaa alkuasentoon.

Alkuasento: Selkdpenkissd.

-Huomioi vartalon taittumiskohta.

-Polvet koukussa takareisien osuus liikkeessd
vdhenee.

Suoritus: 1. Nouse ylos-alas nikama nikamalta.

2. Pysy ylhddlld vaakatasossa, tee pientd kiertoa
nopeaan tahtiin.

3. Tee kiertoa jatkuvasti ja nouse ylos-alas.

4. Pysy ylhddlld ja tee uinnin “kroolaus” liikettad.
5. Ylosnousun loppuvaiheessa vartalon kierto
vuorotellen oikeaan ja vasempaan.
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Seppo Appelqvist

Alkuasento: Nojaa seldlld terapiapalloa vasten.
Jalat koukussa, kddet niskan takana.

Suoritus: Vatsalihasliike. Lahde tekemddn liikettd
hengityksen loppuvaiheessa (vaikutus syvemmaille).

“te)

Alkuasento: Kddet maassa, jalat koukussa, sdadret
terapiapallon pddlla.

Suoritus: Ldhde suoristamaan jalkoja vieden palloa
kauemmaksi taaksepdin. Ald anna lannerangan
notkon lisddntyd. Palaa takaisin alkuasentoon.
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