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HENGITA

SUUN KAUTTA SISAAN JA NENAN KAUTTA ULOS

ILMA KULKEUTUU KEUHKOJEN ALAOSAAN
JA KESKELLE PALLEAN ALUEELLE

ISTU SEISO

PENKIN ETUOSASSA LEVEASSA HAARA-ASENNOSSA

PIHTIPOLVIN, KADET LEVEALLA PAINOPISTE KOKO JALALLA

SHIKI METHODe




KAVELE

RYSTYSET TAI JOPA KAMMENEN ULKOLAIDAT
ETEENPAIN KAVELLESSA

HITAASTI KAVELLESSA NOPEASTI KAVELLESSA

JUOKSE

PYSTYSSA
PIHTIPOLVIN

JUOSTESSA PYORITA KASIA JA JALKOJA
SIVUILLA KIERTAEN VARTALOASI LANTIOSTA.

VALTA VOIMAKASTA PONNISTAMISTA JA
ANNA PAINOVOIMAN POTENTOIDA JALKASI
KUNNOLLA ENNEN KUIN IRTOAT MAASTA.

NAUTISKELE JUOKSUSTA YHDESSA
KAVEREIDESI KANSSA
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PUNNERRA

LYHYITA SARJOJA NOPEASTI LEVEALLA PITEMPIA SARJOJA VOIMAKKAASTI KAPEALLA

SORMET OSOITTAA SISAANPAIN SORMET OSOITTAA SISAANPAIN
ALOITA LOPETA

2

KADET NISKAN TAKANA KASIA VOI PITAA MYOS VATSAN PAALLA
JALKATERAT AVOINNA
POLVET YHDESSA
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TEE SELKALIHAKSIA

KADET PAAN TAKANA JA AVATTUINA SIVUILLE

LEVEALLA HAARA-ASENNOLLA
NILKAT RENTOINA OJENNETTUNA

VATSALIHAKSET OVAT SINULLE HELPOMPIA TEHDA KUIN SELKALIHASLIIKKEET
JOTEN VOIT SUOSIA VATSALIHASLIIKKEITA ENEMMAN HARJOITTELUMUOTONA

JOS MENET JUMIIN LHALLISESTA KUORMITUKSESTA NIIN VOIT
HELLASTI HIEROA SELAN SIVUILLA OLEVIA ENERGIA-ALUEITASI
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SHIND%-VENYTTELE

1. TAIVUTA YLAVARTALO SIVUILLE JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA
JA YLAVARTALOA KOHTI MAATA

2. TAIVUTA YLAVARTALO ETEENPAIN JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA
JA YLAVARTALOA KOHTI MAATA

VOIT OTTAA VARPAISTA KIINNI MOLEMMILLA
KASILLA PEUKALO-ETUSORMIOTTEELLA,
PIDA POLVET AUKI HIEMAN KOUKUSSA

SORMET YHDESSA RISTISSA

3. TAIVUTA YLAVARTALO ETEENPAIN JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA JA
YLAVARTALOA KOHTI MAATA

4. TAIVUTA YLAVARTALO ETEENPAIN JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA JA
YLAVARTALOA KOHTI MAATA

MOLEMMAT KADET POLVISSA KIINNI
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5. TAIVUTA YLAVARTALO TAAKSEPAIN JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA JA
YLAVARTALOA KOHTI MAATA

6. TAIVUTA YLAVARTALO ETEENPAIN JA
ANNA PAINOVOIMAN VIEDA PAATA JA
YLAVARTALOA KOHTI MAATA

YKSI JALKA KERRALLAAN

SIIRRY VENYTYKSEEN RAUHALLISESTI SIVULTA
KIERAHTAEN JOTTA LIHAKSET PYSYVAT
RENTOINA

VOIT KAYTTAA MYOS TUKEA SELAN ALLA

KYYNARPAAT YHDESSA, VARTALO VOI KIERTYA
HIUKAN

VAIHDA JALKOJEN JA KASIEN RISTIKKAISYYTTA
VENYTYKSEN PUOLESSA VALISSA

LISATIETOA VENYTYKSISTA: WWW.SHINDO.FI

JARJESTA

ELAMASI PYORII LAHIMMAISTESI YMPARILLA
JOTEN HUOLEHDI ETTA HEILLA ON KAIKKI
HYVIN NIIN OMA ELAMASIKIN SOLJUU
RENNOSTI ETEENPAIN. HOIVAA JA HUOLEHDI
MUTTA ANNA MUIDEN TEHDA TYOT!

SOMISTA

OLET KEHOTYYPEISTA KAIKKEIN ESTEETTISIN
JOTEN SISUSTA JA SOMISTA YMPARISTOSI
KAUNIIKSI. KUN YMPARISTOSI JA LAHIMMAT
YSTAVASI VOIVAT HYVIN NIIN SINAKIN VOIT
HYVIN!

LISATIETOA KEHOTYYPEISTA: WWW.VAPAA.INFO
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