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KEHON KAYTTOOHIJEET

B-KEHOTYYPPI

ﬂ SHIKI METHOD®



HENGITA

NENAN KAUTTA SISAAN JA SUUN KAUTTA ULOS

ILMA KULKEUTUU KEUHKOJEN KESKIOSAAN
JA KYLKILUUT LAAJENEVAT SIVUILLA

ISTU

TAKAKENOSSA JALAT RISTISSA

VARAA KASILLE TILAA SIVUILLE
TARVITSET TILAA NAHDAKSESI YMPARILLE

MUODOSTAT TILANTEISTA KOKONAISKUVAN
ENNEN KUIN TOIMIT JOTEN USEIN ISTUT
POHDISKELEMASSA PAIKALLASI PITEMPAAN JA
ETAAMMALLA KUIN MUUT. KUN POHDISKELET
JAMIETIT NIIN TEE SE RENNOSSA ASENNOSSA.

KOSKA TARKEIN AISTIKANAVASI OVAT SILMASI.

SEISO

LANTIONLEVYISESSA ASENNOSSA

PAINOPISTE PAKIALLA
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KAVELE

RYSTYSET SIVUILLA

ASTU PAKIALLA MAAHAN
LAHES SAMALLE VIIVALLE

\ .
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HITAASTI KAVELLESSA NOPEASTI KAVELLESSA

JUOKSE

ETUKENOSSA

JUOSTESSA HEILUTA KASIA SIVULTA SIVUILLE
(EI SIIS ETEEN-TAAKSE) JA KIERRA VARTALOASI
LANTIOSTA.

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

HUOMIOI ETTA LANTION KIERTOLEVEYS
SAILYY RENTONA KILOMETREISTA
HUOLIMATTA.
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http://www.youtube.com/watch?v=PhYTIHxMbzo

PUNNERRA

LYHYITA SARJOJA NOPEASTI KAPEALLA PITEMPIA SARJOJA VOIMAKKAASTI LEVEALLA

SORMET OSOITTAA SIVUILLE SORMET OSOITTAA SIVUILLE
ALOITA LOPETA

KADET NISKAN TAKANA KADET NISKAN TAKANA
JALKATERAT YHDESSA JALKATERAT YHDESSA
POLVET AVOINNA POLVET YHDESSA
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TEE SELKALIHAKSIA

KADET PAAN TAKANA JA AVATTUINA SIVUILLE

LEVEALLA HAARA-ASENNOLLA
NILKAT RENTOINA OJENNETTUNA

SELKALIHAKSET OVAT SINULLE HELPOMPIA TEHDA KUIN VATSALIHASLIIKKEET
JOTEN SUOSI SELKALIHASLIIKKEITA ENEMMAN HARJOITTELUMUOTONA

JOS MENET JUMIIN LHALLISESTA FYYSISESTA KUORMITUKSESTA NIIN HIERO
HELLASTI RINTAKEHAN JA LANTION LAIDOILLA OLEVIA ENERGIA-ALUEITASI

A
.,
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SHIND<-VENYTTELE

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

VOIT PITAA KASIA YHDESSA
PEUKALO-ETUSORMIOTTEELLA
PIDA POLVET AUKI HIEMAN KOUKUSSA

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

VOIT ASETTAA KADET MYOS SITEN
ETTA OTAT VASTAKKAISILLA
KASILLA PIKKUVARPAISTA KIINNI

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

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

VOIT VAIHTAA JALKOJEN JA KASIEN
RISTIKKAISYYTTA VENYTYKSEN
PUOLESSA VALISSA

6. TAIVUTA YLAVARTALO TAAKSEPAIN.
VOIT TAIVUTTAA YHTA JALKAA TAI
KAHTA JALKAA KERRALLAAN

ALKUVAIHEESSA KANNATTAA MENNA
RAUHASSA VENYTYSASENTOON JOTTA
LIHAKSET PYSYY VENYTYKSESSA RENTOINA

LISATIETOA VENYTYKSISTA: WWW.SHINDO.FI

KILPAILE

VAIKKA MITA MUUT SANOVATKIN
LIIKUNNASTA JA SEN TARKEYDESTA
ESIMERKIKSI TERVEYDELLE NIIN SINUN JUTTU
ON KUITENKIN KILPAILEMINEN. KISAILE SIIS
SAANNOLLISESTI JA MITTAA ITSEASI MUITA
VASTAAN.

LEPAA

AHNEHDIT USEIN LIIKUNTAA ETENKIN JOS SE
ON MIELENKIINTOISTA. TALLOIN KEHON
VIESTIT JAAVAT HELPOSTI HUOMIOTTA.

TARVITSETKIN PALJON MUITA KEHOTYYPPEJA

ENEMMAN LEPOA. LEPAA SIIS KUNNOLLA JA

PALAUDU ENNEN KUIN URHEILET TAI LIKUT

TAAS TOSISSAAN.

LISATIETOA KEHOTYYPEISTA: WWW.VAPAA.INFO
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http://www.shindo.fi/
http://www.vapaa.info/

