Silvalan leikki- ja liikuntapuistossa monipuoliset, tehokkaat
ja piristavat treenit. Lihaskunto, tasapaino, venytyksia ja
yms.




Ota kahvoista tukeva ote. Kasivartesi suorat liilkkeet aloituksessa.

Seiso ryhdikkaasti ja veda kadet koukkuun. Toista liike
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Asetu laitteeseen ja aseta hartiat tangon alle, nouse suoraksi, jolloin lukitus vapautuu automaattisesti

Ota kiinni kahvoista tangon edessa,laskeudu kyykkyyn ja nouse suorille, toista liike jaloille



Asetu selin makuulle, etté kahvat ovat rinnan keskikohdalla, ota tukeva ote kahvoista

Pida jalat tukevasti maassa ja punnerra kadet suoraksi. Toista lilke






Asetu penkkiin, ettd muotoiltu selkdalusta tukee lannerangan aluetta, aseta jalat jalkalevylle.

Kadet ristiin rinnalle, jos haluat tehd& kevyemmin, pida kadet suorina edessa.

Koukista ylavartaloa rauhallisesti suoraan eteenpdin, palaa hitaasti alkuasentoon. Toista liike



Aseta reisien ylaosat lantiotuelle seka jalat tukevasti tapeille niin, etta pohkeet ovat tukia vasten.
Kéadet voi olla ristiin rinnalle.
Jos halua tehda liikkeen erityisen tehokkaasti, pida kadet niskan takana tai suorina ylos.

Laske ylavartalo eteenpain, palaa hitaasti alkuun. Toista liike. Alé yliojenna selkaa.



Asetu tangolle kasien varaan ja koukista jalat

Laskeudu kéasien varassa rauhallisesti alas, nouse késien varassa ylos ja toista liike



Muista venytella! /A ®) Silvalan leikki -ja
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Hauska ja tehokas tasapaino treeni Silvalan puistossa







