KAHVAKUULAHARJOITUKSIA

KIERTOLIIKE (Keskivartaloliike)

L

e Seiso noin lantion levyisessa haara-asennossa. Ota kahvakuulasta
sarviote (katso kuva ylla)

e Nosta kuula rinnan korkeudelle

e Jannita keskivartalo, etureidet ja pakarat tiukaksi.

e Kierra kuula paan takaa ympari

e Toista muutaman kerran ja vaihda kiertosuunta

VAUHTIPUNNERRRUS (olkavarsi ja hauis)

e Pida polvet hieman koukussa

e Tee hauiskdanto, niin etta paino nousee rintaasi vasten
e Jatka tyontoa ojentamalla kasi suoraksi ylos

e Yldasennossa pida hartiat alhaalla ja kyynarpaa lukittuna
e Palauta kasi haiuskaannon kautta alas

e Tee muutaman kerran ja vaihda katta



KUULAN PYORITYS (TASAPAINO, KESKIVARTALO)
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e Seiso yhdella jalalla

e Tartu kahvakuulaan, seiso kapeassa haara-asennossa ja tuo
kuula vartalon eteen

e Vie kuula vartalon taakse ja siirra vastakkainen kasi taakse
otteen vaihtoa varten

e Vaihda kuula toiseen kateen vartalon takana. Tuo kuula
vartalon eteen

e Tee muutama kierros kerran ja vaihda suuntaa

KYYKKY (reidet, pakarat)

e Tartu kahvakuulaan sarviotteella

e Nosta kuula rinnalle

o Kyykkaa alas kuin istuisit tuolille

e Pida selka suorassa ja vatsa jannittyneena
e Nouse yl6s

e Toista 5-10 kertaa



