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Polven koukistus seisten
Laita kuminauha nilkkojen
ylapuolelle. Pida
tuolista/seinasta kiinni. Vie polvi
koukkuun nostamalla
kantapaata irti lattiasta. Ala
kuitenkaan vie polvea
eteenpain. Palauta jalka alas ja
toista.
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Jalan loitonnus

Laita kuminauha nilkkojen
ylapuolelle. Pida
tuolista/seinasta kiinni. Vie
jalkaa sivulle niin kauas kuin
pystyt. Tuo takaisin
alkuasentoon.
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Polven nostot seisten

Laita kuminauha nilkkojen
ylapuolelle. Nosta polvia ylos
vuorotellen rauhalliseen tahtiin.
Ala pida liikkeessa kiiretta jolloin
lihakset kerkeavat tyohon
mukaan.
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Suoran jalan nosto
kuminauhalla

Laita kuminauha nilkkojen
ylapuolelle. Pida
tuolista/seinasta kiinni
tarvittaessa. Pida jalat kokoajan
suorana. Nosta jalkaa suorana
eteenpain niin pitkalle kuin
jaksat. Tuo rauhassa takaisin
alkuasentoon.
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