DYNAAMINEN HARJOITUS BOLSTERILLA

Restoratiivisista harjoituksista tuttu bolsteri on monipuolinen apuvdaline
myd&s dynaamiseen harjoitteluun. Tassé harjoitfusohjelmassa bolsteri tuo

lisGhaastetta fasapainoifuun ja vartalon aktivointiin.
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Keskivartalon aktivointi. Lis&& keskivartalon tydskentelyd
tuomalla bolsteri sédrien pddille. Pid& asento staattisesti tai vie
hitaasti polvia vuorotellen koukkuun ja suoraksi.

Sdilytd selé@n asento liikkeen aikana.

Haasta keskivartalon hallintaa tekemdalla like
bolsterin padlla. Keskity pitdmadn keskivartalo
koko ajan akfiivisena.

Sdilytd selén asento staattisena vieden samalla vastakkainen
kasi eteen ja jalka taakse. Tee like hitaasti vuorotellen
molemmille puolille.

Tilaa lonkkiin - Paina suoran jalan kantaa lattiaan,
pité&en polvi suorana. Tuo kdsien avulla toista
polvea kohti rinfakehdd.

Aseta yksi jalka bolsterin p&dille, polvi koukussa.
Vie toista jalkaa suoraksi taaksepdin. Sdilytd seldn pidennys
yléspdin ja kaytd tukena joogatiilid tarvittaessa. Avaus
kohdistuu suoran jalan lonkan etuosaan ja etureiteen.

Sisddnhengitykselld voit aktivoida lattialla olevia jalkoja painamalla
niitd kohti alustaa. Uloshengitykselld hellitd ja anna kehon rentoutua.

Rintakehdn avaus - Anna lapaluiden levéata
lattialla ja rintakehd&n kohota kohti kasvoja.
Tunne filan tunne rintakehd&ssa.

Joogavdlineet: www.sarwayoga.fi

Tasapainoilua - Lisad likkeeseen haastetta
tasapainoilemalla bolsterin p&dllé tai tuomalla
bolsteri painoksi seldn pddile.

Seldn vahvistus - Tue lantio bolsterilla ja
s@ilytd seldn asento likkeen aikana.

Yl&salaisin - Tue p&d bolsteria vasten ja nauti
lempedstd yldsalaisesta asennosta.

RAUHOITTAVA HARJOITUS BOLSTERILLA

Rentouttavissa ja palauttavissa harjoituksissa bolsteri tukee vartaloaq,
jotta asennossa voi tdysin rentoutua ja pd&dstad irti. Tassé harjoituksessa
keskitytddn rentoutumiseen ja rauhalliseen hengitykseen. Voit viipy&
asennoissa omien tuntemusten mukaan 3-10 minuuttia.

Tuettu perhonen - Aseta tuet jalkojen alle ja
vy0 jalkaterien ympdri. Anna bolsterin
kohottaa rintakehad.

Suuntaa sisédn hengitys kohti yl&selk&a.
Anna kehon hellitt@a uloshengityksillé.

Jalkojen virkistys - Kohota jalat
bolsterin sekd joogatiilien avulla ylds.
Voit tukea jalat yhteen joogavyollé.
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