Salamat-96 Kuntopallo -koko keho

"Only the strong will survive"

Selkalihakset kuntopallolla -Selka ja kéadet ojentuvat taysin mahdollisimman korkealle -Tyontd lahtee leuan tasolta.
Keskivartalo jannittyy -Pyri heittdméaan pallo mahdollisimman korkealle

| |

Kyljet kuntopallolla -Viedaan pallo sivulle. Heiton tulee tapahtua suorin kasin. -Pari heittdé pallon suorille kasille. -Keskity etta
lantiosi pysyy suorana ja lihastyo tehdaan kylkilihaksilla

Vinot vatsat kuntopallolla -Palloa vastaanottaessa keskivartalo on jo jannittynyt -Heitto suuntautuu parille -Pari heittdé pallon jommallekummalle sivulle -Heitto lahtee
mahdollisimman rajahtavasti. -Jalat pysyvat ilmassa koko suorituksen ajan

Punnerrukset kuntopallolla -Kay punnertaessa mahdollisimman alhaalla. -Yl6stulon jalkeen vierita pallo toiselle kédelle. -Punnertaessa toinen kéasi kuntopallolla. Keskivartalo piukkana -
Ylostullessa aina mahdollisimman terévasti ylos -Keskity etta pallon vaihdossa keskivartalo pysyy tiukkana

Punnerrukset molemmat kéadet kuntopallolla -Alas mentaessé rinnan tulisi koskea palloa -Jos haluat vaikeuttaa liiketta ja saada lisaa keskivartalon -Punnertaessa keskivartalo suorana -
Tama liike kohdistuu enemman ojentajiin kuin rintalihaksiin. Hallintaa mukaan nosta toinen jalka iimaan

Kuntopallon rullaus -Pida vartalo tiukkana koko suorituksen ajan -Rullaa pallo rauhallisesti ylos -Lahde rullaamaan kasillasi kuntopalloa eteenpain -Rullaa pallo niin pitkalle kuin paaset. -
Todella raskas liike johon kannatta ottaa vahemman toistoja.

Ala ja sivuvatsat kur -Vie pallo isi 1 lahelle maata, kuitenkin niin -Vatsoja sivulle tehtaessa pyri pitimaan olkapaat maassa. -Purista palloa mahdollisimman paljon
jolloin syvat Ettei se koske maahan -Vie pallo mahdollisimman sivulle. Vatsalihakset aktivoituvat -Kadet pysyvat sivulla tasapainottamassa suoritusta



