Seinaa vasten istuminen

Seinaa vasten istuminen vasyttaa erityisesti reisilihaksia. Harjoitusta tehdessa huomio siirtyy
vaistamatta lihasten tuntemuksiin, pois ahdistuksesta.

Nojaa kunnolla seinaan. Koko selka, takapuoli ja takaraivo ovat kiinni seindssa. Avaa jalat ja tuo
jalkoja eteenpain, noin puoli metria irti seindsta. Laskeudu alaspain, yha nojaten.

Laskeudu niin, etta polvet ja lonkat ovat 90 asteen kulmassa. Jos sinulla on polvivaivoja,voit jaa
hieman ylemmas, eli tehda harjoituksen pienemmassa kulmassa ja nostaa kantapaita ilmaan. Nain
polviin ei tule painetta.

Muista hengittaa. Pysy istuvassa asennossa niin kauan kuin jaksat. Kun tuntuu, etta et jaksa enaa,
tyonna itsesi takaisin ylos.

Harjoituksen video YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=YaGTpcdfh9s
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