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A. Liikkuvuus ja liikehallinta

ALKUARVIOINNIT “"TARJOILUAN KUMARRUS” & "MAASTAVETO (KEPPI)”
TUKIHARJOITTEET
- Kyykkytekniikkaa:
o Keppikyykistys
o Staattinen kyykky seinda vasten ja seldan asennon hallinta

ARVIOINTILIIKKEET
1) Valakyykky
2) Ylavartalon kierrot seisten

TUKIHARJOITTEET
- Vartalon rotaatioliikkuvuusharjoitteet:
o Istuen rotaatiot
o Istuen/seisten melonta (keppi kasissa)
o Ylavartalon pyorittely
o Konttausasennossa yldvartalon kierto

B. Vartalon pito

ARVIOINTILIIKKEET
1) Lantion hallinta ”Polvennostotesti”

TUKIHARJOITTEET
- Lonkan hallinta ja liikkuvuus + lantion hallinta pystyasennossa
o Tukijalan sivupakaran (gluteus medius ym.) aktivointi
o Aidan vieressa vapaan jalan nostot aidan yli, eri suunnat
o Aitakavely pyorahtdaen edestakaisin

2) Etunojaan nousu

TUKIHARJOITTEET
- Vartalon pito
o Lannerangan tukilihasten aktivointi painmakuulla
o Konttausasennossa painon vienti eteen-taakse (lanneranka neutraalialueella)
o Etunojapunnerrus kevennetysti: kuminauha keskivartalossa / ylavartalossa



