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50-130 kg

Sopii kaikille. Lisakelluttavuutta ja vyon tasapainoa
voit saataa asentamalla vyohon Aquasport kasitrainereita/ £
lisakellukkeita tarpeen mukaan joko vyon etuosaan tai
taakse.

Tarkeaa tietoa turvallisuudesta !
Vesivy0 El ole pelastusvaline. Mikali uimataitosi on huono, ala harjoittele yksin.
Muista liikkua luonnonvesissa rannan suuntaisesti.

Kayttoohje: Aseta Aqua Run vyotarollesi siten, etta vyon solki tulee etupuolelle
suunnilleen navan kohdalle. Kirista erittain tiukasti, niin estat juoksuvyota nousemasta
ylos harjoittelun aikana. Aqua Run -vy0 kelluttaa sinua vedenpinnan ylapuolella
hartioiden tasalla, jolloin voit aloittaa harjoittelun. Mikali kelluttavuus tai vyon
tasapaino ei tunnu sopivalta, saada kayttamalla Aquasport kasitrainereita/
lisakellukkeita.

Perusasento: Nojaa kevyesti eteenpain ja pida paa suorassa.

HARJOITUSESIMERKKEJA:

Vesijuoksu

Liiku kuten normaalissakin juoksussa vastakkainen kasi ja jalka edessa.

Jalat: Ojenna jalat joka potkulla taakse. Loppuojennus on tehokasta pakaroille. Suorista myos
nilkat liikkeen lopussa.

Kadet: Kadet pumppaavat vartalon sivuilla. Pida kyynarpaat 90 asteen kulmassa ja kauho
vetta taaksepain sormet yhdessa. Harjoittelun tehoa voit lisata kayttamalla Aquasport
kasitrainereita.

Vaihda valilla harjoittelun tempoa (intervalliharjoitus). Muista tehda aina kevyt loppuverryttely.

Vesijumppa 1

Pida vartalo suorassa. Nosta toinen jalka suorana ylos ja kosketa varpaita vastakkaisella
kadella. Ojentamalla molemmat jalat suoraksi ja varpaat pinnalle vahvistat vatsalihaksia.
Muista toistot.

Vesijumppa 2

Ole istuma-asennossa. Pida polvet yhdessa ja tee potkuliikkeita ojentaen jalkojasi polvesta
suoraksi. Liikuta mybs kéasiasi vuorotellen joko sivulle tai eteenpain. Voit yhdistaa liikkeisiin
halutessasi viela ylavartalon kierrot. Muista toistot. Kasitrainereita kayttamalla lisdat huomattavasti
harjoittelun tehoa.




