Gymban kdyttoohjeita: Peruskaytto tyossa ja vapaa-aikana:

Gymba laitetaan jalkojen alle seisovassa tydpisteessa ja tyotd tehddan normaalisti. Lauta auttaa
seisomaan oikein ja ryhdikkaasti eivatka selka ja jalat rasitu liikaa. Vahemman liikkuneet aloittavat
harjoittelun varovaisesti 2 x 30 minuuttia/paiva. Ndin valtetdan lihasten ylirasittuminen. Maaraa voidaan
lisdta 2 - 3 viikon sykleissa.

Lisaksi:

Seldan venytys: Gymba kddnnetdan ylosalaisin ja kdydaan sen paille makuuasentoon. Hengitetddn syvaan
ja rennosti. Taman venytyksen aikana hartia pidetddn takana, taivutetut kdsivarret suoraan edessa ja
valtetdan kallistamasta lantiota eteenpain.

tai:

Seldlla maaten taivutetaan polvia ja asetetaan jalkatera tasaisesti lattiaa vasten. Vatsalihaksia jannitetdan
ja painetaan alaselka hitaasti lattiaan. Tassa asennossa pysytdan 10 sekunnin ajan ja rentoudutaan tdman
jalkeen hitaasti.

Alaseldn taivutus: Aloitetaan samasta asennosta kuin edelld. Liikutetaan polvia hitaasti puolelta toiselle
ja pidetdan samalla jalkaterat lattiassa. Kun polvia liikutetaan, lantio irtoaa lattiasta ja alaselka kaantyy.
Aloitetaan pienilla liikkeilld, kunnes tiedetdan, miten pitkalle voi taivuttaa vartaloaan.

Pohkeiden venytys: Gymba laitetan ylosalaisin ja noustaan varpaille 20 kertaa. Toinen jalka laitetaan
taaemmaksi ja siirretdan paino kokonaan sille jalalle. Liiketta toistetaan 20 kertaa ja tdman jalkeen
vaihdetaan jalkaa.

Nilkkojen vahvistaminen: Laitetaan Gymba perusasentoon ja jalat seisontatukien paalle. Heilutetaan
vartaloa ja annetaan laudan jousto-ominaisuuksien tehda tyota. Tata liikettd tehddan 1 - 3 minuuttia
kerrallaan.
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