Kehonhuolto

Matalan kynnyksen voimaliikkeita

Kehittddksesi voimaasi joogaliikkeiden - asanoiden - avulla, tulee liikkeessd joko pysya
pitkddn (useita sekunteja tai jopa minuutteja) rauhallisesti hengitellen, pumpata liiketta tai
toistaa liikkeeseen menoa ja poistumista (yleensd polvet suoristamalla ja kiddet laskemalla)
esimerkiksi 10-20 toiston sarjoina. Sarjoina tehtdessa hengitd ulos liikkeeseen mennessa ja

sisdan liikkeesta poistuttaessa.

Utkat-asana
- Jalat yhdessd, kantapdat maassa (haastavammassa
versiossa ilmassa)
- Polvissa 90 asteen kulma, eivat ylita varvaslinjaa

- Selkd suorana, kddet paan jatkeena

Soturi 1
- Etujalka koukussa, varpaat sivulle
- Takajalka suorana, varpaat eteen
- Lantio osoittaa eteen, selka on suorana
- Kéddet suorana sivuilla, katse etujalan kanssa samaan
suuntaan
Soturi 1

- Jalat samalla tavalla kuin edella
- Lantio ja rintamasuunta etujalan puoleen
- Pieni taivutus seldstd, kddet rangan jatkeena

- Katse ylaviistoon, hengittdminen ei saa olla vaikeaa
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Sivuttainen kolmio-asana

- Jalat samalla tavalla kuin sotureissa
- Lantio eteen, kyljesta taivutus ja kisi vartalon jatkeena niin, ettd sormista takajalan
varpaisiin on suora linja

- Alakadella voi tukea polvesta, nilkasta tai maasta

© joogaliikuntakasvatuksessa




