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HENGITA

SUUN KAUTTA SISAAN JA NENAN KAUTTA ULOS

ILMA KULKEUTUU KEUHKOJEN KESKIOSAAN
JA KYLKILUUT LAAJENEVAT SIVUILLA

ISTU SEISO

MITEN MISSAKIN KAPEASSA ASENNOSSA

YLEENSA KUITENKIN KAPEALLA PAINOPISTEEN
OLLESSA KEHON KESKILINJALLA

TARVITSET UUSIA VIRIKKEITA KOSKA
PAAAISTIKANAVASI OVAT HAJU-, MAKU- JA N
TUNTOAISTIT. ELAT INTUITION MUKAAN JOTEN PAINOPISTE KANTAPAALLA
VAIHDA ISTUMA-ASENTOA SEN MUKAAN.
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KAVELE

KAMMENET ETEENPAIN

ASTU KANTAPAALLA MAAHAN

HITAASTI KAVELLESSA NOPEASTI KAVELLESSA

JUOKSE

PYSTYSSA

JUOSTESSA HEILUTA KASIA ETEEN-TAAKSE JA
PIDA YLAVARTALO PYSTYSSA TAI JOPA
HIEMAN TAKAKENOSSA

TAITA VARTALOA LANTIOSTA JA POMPI
YLOSPAIN PITKILLA ASKELILLA PONNISTAEN

ANNA VAUHDIN JA FIILIKSEN VIEDA ELI
SAADELLA VAUHTIASI KULLOINKIN TILANTEEN
MUKAAN
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PUNNERRA

o
Nopeusharjoittelu / Voimaharjoitteiu

A tyyppi

LYHYITA SARJOJA NOPEASTI KAPEALLA PITEMPIA SARJOJA VOIMAKKAASTI LEVEALLA
SORMET OSOITTAA TAAKSE SORMET OSOITTAA ETUVIISTOON

TEE VATSALIHAKSIA

ALOITA LOPETA

KADET RINNAN PAALLA KADET RINNAN PAALLA
JALKATERAT JA POLVET YHDESSA JALKATERAT JA POLVET YHDESSA
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TEE SELKALIHAKSIA

KADET PAAN TAKANA TAI SELAN PUOLELLA

JALAT YHDESSA JA NILKAT OJENNETTUNA

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

JOS MENET JUMIIN YKSITOIKKOISESTA KUORMITUKSESTA NIIN VOIT
HELLASTI HIEROA SELAN KESKIOSASSA OLEVAA ENERGIA-ALUETTASI
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SHIND%-VENYTTELE

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

KANTAPAAT OVAT LAHELLA KESKIVARTALOA
KYYNARPAAT JA KADET SUORASSA LINJASSA

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

KADET EDESSA EIVATKA KOSKETA POLVIIN,
VOIT VAIHTAA JALKOJEN JA KASIEN
RISTIKKAISYYTTA VENYTYKSEN
PUOLESSA VALISSA

3. TAIVUTA YLAVARTALO SIVUILLE

NILKAT KOUKUSSA, KYLKI KOHTI KATTOA
MOLEMMIN KASIN KIINNI VARPAISSA

4. TAIVUTA YLAVARTALO ETEENPAIN

RANTEET RISTISSA, PIKKUVARPAISTA OTE
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5. TAIVUTA YLAVARTALO TAAKSEPAIN.
VOIT TAIVUTTAA YHTA JALKAA TAI
KAHTA JALKAA KERRALLAAN

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

ALKUVAIHEESSA KANNATTAA MENNA
RAUHASSA VENYTYSASENTOON JOTTA
LIHAKSET PYSYY VENYTYKSESSA RENTOINA

KADET RISTISSA

LISATIETOA VENYTYKSISTA: WWW.SHINDO.FI

SEIKKAILE

OLET LUOTU HAISTELEMAAN UUSIA TUULIA
VAIKKA MUUT SANOVATKIN ETTA SINUN TULISI
ASETTUA ALOILLEEN. SEURAA INTUITIOTASI JA

TEE SITA MITA KULLOINKIN HUVITTAA.
ELAMALLA ERIKOISTA ELAMAASI AUTAT
PARHAITEN MYOS MUITA IHMISIA.

RAUHOITU

JOS KAYT YLIKIERROKSILLA NIIN SUOSI ITSELLESI
SOPIVIA RAUHOITTUMISEN KEINOJA KUTEN
LUONNOSSA OLEMISTA, YSTAVIEN KANSSA

HENGAILUA JA KAIKENLAISTA PIENTA
KIKKAILUA. PALAT HELPOSTI LOPPUUN YHTA
ASIAA TEKEMALLA JOTEN VAIHDA ASIAA.

LISATIETOA KEHOTYYPEISTA: WWW.VAPAA.INFO
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