Keskivartalon tukilihasten aktivointi

Kolmannen osan tavoitteena on saada keskivarta-
lolihasten toiminta, tuki ja osallistuminen liike-
suoritukseen parantumaan. Tarkedéd on myos har-
tiaseudun toiminnan varmistaminen ja staattisen
voiman riittdvyys yhdistettyné keskivartalon tu-
keen liikuntasuoritusta tehtdessa. Liikelaajuuk-
sien lapikdyminen eri tasoissa 3D (eteen-taakse
suunta, sivuttain, pystyakselin ympari, kierrot).
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Liikkeen lahtdasento on etunojassa
Sarjat 3 x puoli



