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Cobra-harjoitus |

Asetu vatsallesi matolle
kammenet hartioiden
kohdalle ja pida kantapaat
yhdessa.

Sisdanhengita ja suorista
kasivarret kyynarpaat
lahella kylkia.

Taivuta paa taaksepain ja
katso suoraan ylos.
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Warrior Pose -harjoitus

Aloita kolmiomaisesta
asennosta ja kaanna toinen
jalka ulospain (kuva).
Kaanna vartaloa samaan
suuntaan jalan kanssa ja
taivuta polvea.

Ala taivuta polvea varvas-
linjan yli.

Suorista toinen kasivarsi
paan ylapuolelle kaimmen
sisaanpain.
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Cobra-harjoitus Il

Asetu vatsallesi matolle
kammenet kannettyina si-
saanpain ja pida kantapaat
yhdessa.

Sisaanhengita ja suorista
kasivarret kyynarpaat
lahella kylkia.

Taivuta paa taaksepain ja
katso suoraan ylos.
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Standing Mountain
-harjoitus

Seiso jalat haara-
asennossa.

Rentouta hartiat.

Nosta kasivarret ylos
selka suorana, kammenet
sisdaanpain kannettyina.

Tree-harjoitus

Aseta oikea jalka vasem-
man jalan sisareitta vasten.

Nosta kasivarret paan yli
kammenet kaannettyna
sisaanpain, pida kadet
suorassa.

Rentouta hengityksesi ja
sailyta asento.

Toista harjoitus kehon
toisella puolella.

Triangle Pose
-harjoitus

Seiso jalat reilussa
haara-asennossa.

Osoita varpailla ulospain.
Suorista kasivarret sivuille
kammenet alespain kan-
nettyina.

www.plast-team.fi
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Modified Downward
Dog- Pose harjoitus

Asetu polvillesi ja paina
kammenet kohti mattoa.

Rentouta paasi, veda vatsa
sisaan ja nosta selka kaa-
relle kattoa kohti.

Sailyta asento hetken ja
vapauta sitten vatsalihak-
set.

Toista harjoitus.

Kneeling Torso Stregth

Pose-harjoitus

Asetu polvillesi, taivuta
vartalo vaakatasoon ja pai-
na kimmenet kohti mattoa.
Pida selka suorassa.

Nosta toinen jalka samaan
linjaan selan kanssa. Saily-
ta tasapaino. Suorista vas-
takkaisen puolen kasivarsi
vaakatasoon selan ja jalan
kanssa. Sailyta asento
hetken.

Toista harjoitus toisella
kasivarrella ja jalalla.

Downward Facing
Dog-harjoitus

Asetu kuvan "Modified
Downward Dog” harjoi-
tuksen mukaiseen aloi-
tus-asentoon. Suorista
jalat siten, etta pakarat
nousevat ylos pitaessasi
kammenet ja jalkaterat pai-
nettuina mattoa vasten.
Siirra kasivarret hartiale-
veydelle ja taivuta paa alas
hartioiden valiin.

Pida jalat n. 30 cm erillaan
toisistaan ja yrita painaa
kantapaat mattoon kiinni.

Oblique-Strength Seated Torso Strength

Pose-harjoitus

Istahda matolle kuvan
osoittamalla tavalla.

Tartu kasillasi polviin ja
nojaa hitaasti taaksepain.
Kun 16ydat vatsa- ja selkali-
haksia tehokkaasti tyosta-
van asennon - irroita ote
polvista.
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Pose-harjoitus

Istahda matolle kuvan
osoittamalla tavalla.

Tartu kasillasi polviin ja
nojaa hitaasti taaksepain.
Kun |oydat vatsa- ja selka-
lihaksia tehokkasti tyosta-
van asennon - irroita ote
polvista.

Kaanna ylavartaloa sivulle.

Palaa aloitusasentoon.

Toista harjoitus kaanty-
malla toiseen suuntaan.

www.plast-team.fi




