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Starfish Club-harjoitusohjelman
kolmas ja tirkein liikesarja on neliraajatoimintaa:
-kasien ja jalkojen rauhallista ja yhtaaikaista
liiketta kahden dariasennon valilla!

HARJOITUKSEN ENSIMMAINEN VAIHE:
-Harjoitus kaynnistetaan lilkkeen avoimesta aariasennosta, jossa
kaikki raajat ovat auki ja kammenet paan ylapuolella
-Liike avataan aina mahdollisimman suureksi lonkasta ja rintakehalta
HARJOITUKSEN TOINEN VAIHE:
-Kammenet tuodaan rauhallisella liikkeella tiukasti ristiin rinnan paalle
-Jalat on jaksamisen mukaan tarkoitus pitaa koko harjoituksen irti maasta
-Paallimmaiseksi tuotava raaja vaihtuu aina vuorokerroilla
-Ylaselka nostetaan irti maasta samalla kun leuka tuodaan kiinni rintaan
-Harjoitksen vaikuttavuus lisaantyy tekemalla liikkeita hengityksen tahtiin
ja pitamalla silmat suljettuina

Naissa kuvissa 12-vuotias liikunnallisesti lahjakas nuori tekee
Starfish -harjoittelua maaten selallaan. Jos tama asento tuntuu sinusta
ahdistavalta, niin kannattaa kokeilla harjoituksen tekoa istuen ja nojaten
joko sohvaan, sankyyn tai jos mahdollista, jumppapalloon.
Istuva asento mahdollistaa myds rintakehan laajemman avautumisen.

Sen lisaksi asento haastaa jalkojen lihaksistoa ja keskikehon kykya pitaa

ylla tasapainoa. JARNO JOKELA
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