Voimaa ja tasapainoa parin kanssa

Tehkaa jokaista liikettd tuntemuksiinne sopiva maara, molemmille puolille
yhtd monta kertaa. Parhaiten lihasvoima kehittyy, kun teette 10-15 toistoa,

1-3 kierrosta.

o Kierto seisten
o Seisokaa seldt vastakkain.
« Anna pyyhe parillesi molemmilla kasilla
vartaloa kiertden.
o Saat pyyhkeen takaisin toiselta puolelta.
o Mitéd kauempana seisotte toisistanne,
sitd haastavammaksi liike muuttuu.

e Venyttien ja kumartaen
o Seisokaa seldt vastakkain pienen
etdisyyden pédssd toisistanne.
o Anna pyyhe parillesi paan yli.
« Saat pyyhkeen takaisin jalkojen valista.

e Sahausliike
+ Seisokaa vastakkain kdyntiasennossa.
Ottakaa pyyhkeen pdistd kiinni
vastakkaisilla kasilla.
« Vedi pyyhettd itsedsi kohti.
Pari jarruttaa liiketta.
« Vaihtakaa rooleja.
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O Kyykky
Seisokaa vastakkain jalat lantion
leveydelld. Ottakaa toisianne
kasistd kiinni.

o Kyykistykaa samanaikaisesti
mahdollisimman alas.

+ Nouskaa takaisin ylos.

o Liike helpottuu, jos kyykky tehddan
vuorotellen.

« Pari voi auttaa ylosnousussa.

e Kasitreeni
o Seisokaa vastakkain.

a) Laittakaa kimmenet vastakkain,
toisen kadet alla ja toisen paalla.
 Tyonni kisidsi parin kasid vasten,

pari vastustaa liiketta.

b) Laittakaa kimmenet vastakkain,
toisella peukalot ylos, toisella alas.

« Tyonni kisidsi parin kasid vasten
sivusuuntaan, pari vastustaa liiketta.
o Vaihtakaa rooleja.

@ Peilikuva
Liiku haluamallasi tavalla.
Pari pyrkii seuraamaan mahdollisimman tarkasti.
o Haastetta saa lisidamalld nopeutta,
suunnanmuutoksia ja seisomalla yhdelld jalalla.
« Vaihtakaa rooleja.

e Alas ja ylos

Laskeudu lattialle makaamaan.
« Nouse ylos omalla tyylillasi
omaan tahtiisi.
o Pari auttaa tarvittaessa.

Lattialta ylosnousua kannattaa harjoitella
sdannollisesti, jotta taito pysyy ylla.

Tuotettu yhdessa Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -jarjestokumppaneiden kanssa.





