golf

Golfarin alkuverryttely suorituksen parantamiseksi
ja vammojen ehkaisemiseksi

- Suorita liikkeet hallitusti!

- Toista kaikki harjoitteet 10 kertaa kummallakin
puolellal

- Kayta lyhyttda mailaa (rauta 7-9)!

- Lopeta harjoittelu, jos tunne kipua!

1. Alaraajan heilautus
- Aseta maila heilautuksen

puolelle.

- Heilauta alaraajaa eteen
taakse hellasti ja
varovasti. Ylaraaja

A heilahtaa vastakkaiseen
suuntaan.

- Ylavartalo pysyy
paikoillaan raajojen
lilkkkeen aikana.

Keskity erityisesti pitamaan
lantion ja hartiat paikallaan.




Kidet ylhaalla

Ylaraajan kierto
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golf

- Seiso pystyasennossa
jalkaterat hartioiden
leveydella ja pida kasilla
kiinni mailan paista.

- Tuo ylaraajat paan
ylapuolelle ja pida
kyynarpaat suorina.

- Laske alaraajat hitaasti alas.

- Pida vartalo pystyssa koko
ajan.

Keskity erityisesti hartioiden ja
selan asentoon!

- Pida molemmilla kasilla
maila pystyssa.

- Kierra mailaa vastapaivaan
ja palaa alkuasentoon
kiertaen mailaa
mydotapaivaan.

- Pida ylaraajat ojennettuina.
Vaihda kasien paikkoja
kymmenen toiston jalkeen.

Keskity erityisesti ylaraajoihin
ja harjoihin!



Sivutaivutus

Ylaseldn kierto
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- Tartu kasilla mailan paihin ja
tuo maila paan ylapuolelle.

- Taivuta varovasti suoraan
vasemmalle puolelle
uloshengityksella.

- Nouse pystyasentoon
sisaanhengityksella.

- Taivuta varovasti suoraan
oikealle puolelle
uloshengityksella.

- Nouse pystyasentoon
sisaanhengityksella.

Keskity erityisesti ylavartalon
asentoon.

- Ota golf-asento ja pida kasilla
aivan mailan paista.

- Kierra puoliympyran verran
ylavartaloa ja mailaa
vuorotellen vasemmalle ja
oikealle.

- Pida alavartalo
liikkkumattomana.

Keskity erityisesti ylavartalon ja
alaselan asentoon.
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Tehokas vartalon kierto

- Seiso tukevasti jalat
hartioiden leveydella ja
pida molemmilla kasilla
mailan paista.

2 - Tybnna maila

/ vasemmalta alhaalta

| (vasemman polven

- korkeudelta) korkealle
oikealle kiertamalla ja
tyontamalla jaloilla.

- Tee kymmenen toistoa.
Vaihda sen jalkeen
toiselle puolelle ja siirry
alhaalta oikealta ylos
vasemmalle.

Keskity erityisesti vartalon
kayttoon!
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