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ASAHIN RENTOUSHARJOITUKSIA

3.sarjan rentousosion 1.harjoitus “Korppikotka”
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Liikkeen kuvaus: Aloita nostamalla kétesi hartioittesi korkeudelle. Heilauta kdsidsi rennosti
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vartalosi ympérillé siten, ettd toinen kési tulee vatsan puolelle ja toinen selén puolelle.
Kierré samalla pdétdsi takimmaisen kéden suuntaan. 3.sarjan ensimmdinen harjoitus
muistuttaa 1.sarjan vastaavaa harjoitusta, mutta kddet kdyvét ennen uutta pudotusta

yldasennossa. Jalat kédntyvdt lilkkeen mukana.

Tarkoitus: Vuorottaisella késien heilautuksella saat poistettua erityisesti késien ja hartioiden
jéinnitystd. Samalla valmistat kehoasi kevyellé Iammittelyosuudella ennen ryhtymistéd muihin
3.sarjan hieman vaativampiin harjoituksiin.

Harjoitusvinkkejé:

1. Anna kyyndrpdittesi, ranteittesi ja sormiesi taipua liikkeen mukana.
2. Hengitd normaalisti pidétdamétta hengitystd.

3. Pyri pitdmé&dn hartiasi ja lonkkasi vaakatasossa koko liikkeen ajan.

Mielikuvia: Kaikki asahin liikkeet voidaan tehdé keskittyen vain fyysiseen suoritukseen.
Suoritusta voi kuitenkin helpottaa mielikuvien avulla. Rentousliikkeen 1 kohdalla voi
ajatella korppikotkan siipid, jotka rennosti kiidéttévdt sinua ilmojen halki.

Lédkérin huomioita: Arkipédivén aikana ihminen keréé kehoonsa ja mieleensé paljon
jénnitystiloja. Némé aiheuttavat tarpeetonta sérkyé ja epdmukavuutta eri puolilla kehoa.
Olotila saattaa ilmeentyé drtyneisyytend, kérsimatémyytend tai padnsérkynd.
Vapauttamalla tietoisesti kehon jénnitteité hengitys kulkee helpommin, ajatukset luistavat
paremmin ja hermoston seké sisGelinten toiminta helpottuu. Kun rentous lisiéntyy niin stressi

lievenee, jolloin mahdollisesti liian korkea verenpainekin voi laskea.

Rento keho on samalla rento ja iloinen mieli.
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Esityslista

1. Kokouksen avaus.

2. Valitaan kokouksen puheenjohtaja,
sthieert ja kakst poytakirjan tarkistajaa.
3. Todetaan kokouksen laillisuus ja
padtisvaltaisuus.

4. Hyvdksytéin kokouksen tygjarjestys.
5. Esutetiidn tilinpddtos, vuosikertomus
Ja tilintarkastajan lausunto.

6. Pddtetdan tibinpddatoksen
vahvistanusesta ja vastuuvapauden
myontimisestd hallitukselle ja muille
vastuwvelvollisille.

7. Vahvistetaan tommintasuunnitelma,
tulo- ja menoarvio sekd jisenmaksun
SUUTUUS.

8. Valitaan hallituksen puheenjohiaja ja
muut jéisenet.

9. Valitaan yksi tilintarkastaja seki
varatarkistaja.

10. Muut asiat.

11. Kokouksen pditis.
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