LIHASVOIMAA L v
PILATESRULLALLA

KESKIVARTALON AKTIVOINTI

Asetu selinmakuulle rullan paalle, jalkapohjat
lattiassa, ja ota kevyt tuki kasilla lattiasta.

Uloshengityksellad veda kevyesti napaa kohti
selkarankaa ja nosta toista alaraajaa polvi koukussa
rauhallisestiirti lattiasta. Palauta takaisin alas.

Valta alaselan pyoristymista tai lantion
kallistumista liikkeen aikana. Tee liike vuorojaloin.

Saat harjoitteeseen haastetta pitamalla molemmat
jalatirtilattiasta liiketta tehdessa.

VATSARUTISTUS

Asetu selinmakuulle rullan paalle, jalkapohjat
lattiassa. Vie sormet lomittain takaraivolle.
Kyyndrpaat ovat auki sivulla.
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Hengita ulos, veda kevyesti napaa kohti
selkarankaa ja kohota ylavartaloa irti rullasta.
Ali veds paata kisilla. Sisdanhengityksell3
laskeudu rauhallisesti takaisin alas.

OJENTAJAPUNNERRUS

Istu lattialla, rulla selan takana ja kadet
rullalla hartioiden leveydella.
Kyynarpaat ovat koukussa.
Uloshengitykselld ojenna kyynarpaat
suoriksi ja samanaikaisesti nosta lantio
irti alustasta. Sisadanhengityksella laske
lantio takaisin alas.

Hartiat pysyvat alhaalla liikkeen aikana.
Saat liikkeestd haastavamman, kun
ojennat jalat suoraksi.
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LANTIONNOSTO

Valitse, teetko liikkeen kevyempana, jolloin
rulla on poikittain lantion alla (a.) vai
haastavampana, jolloin rulla on pitkittdin selan
alla(b.).

Asetu rullalle ja tukeudu kevyesti kasilla
lattiaan. Uloshengityksella veda kevyesti napaa
kohti selkarankaa ja kaanna hantaluuta ylos
kohti kattoa, jolloin alaselkd pyoristyy hieman.
Sisaanhengityksella palauta selka
keskiasentoon.

Jatka niin, ettd uloshengityksella nosta lantio
irti rullasta ja sisaanhengityksella laske lantio
rauhallisesti alas. Aktivoi pakaralihakset
noston aikana. Polvien etdisyys toisistaan
pysyy samana liikkeen aikana.

ALARAAJOJEN SAKSILIIKE

Asetarulla poikittain lantion alle.
Nosta jalat ylos suoraksi.

Uloshengityksella veda kevyesti
napaa kohti selkdrankaa ja vie
toinen alaraaja joko koukussa tai
suorana kohti lattiaa.
Sisdanhengityksella palauta
takaisin Iahtoasentoon. Tee liike

vuorotahtiin.

RISTIKKAISNOSTO
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Asetarullavinottain lattialle. Tuo vasen kasi ja
oikea polvirullalle. Oikean jalan varpaat tukevat
kevyesti lattiaan. Uloshengityksella veda kevyesti
napaa kohti selkdarankaa. Nosta oikea kasi
suoraksi vartalon viereen ja vasen jalka taakse
ylos. Sisadanhengityksellad palaa rauhallisesti
alkuasentoon. Tee toistot ensin toiselle puolelle,
jonka jalkeen vaihda puolta.
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