NOPEA CORE-TESTI KOTONA

Selvitd missd kunnossa syvat
vatsalihaksesi ovat

TAmMGA testi paljastaa, missd kunnossa syvat vatsalihaksesi ovat:
aktivoituuko poikittainen vatsalinas hallitsemaan vatsan
painetta ja tukemaan selkadsi.

JOS KESKIVARTALON SYVA TUKI El TOIMI, SE TUNTUU JA NAKYY
KAIKESSA LIKKUMISESSA:

vatsa pullistuu ulospdin ponnistettaessa

selkd vasyy ja kipeytyy seisomisesta ja kdvelyst&
tasapainovaikeudet

kompelyyden tunne

JA KUN SE TOIMII, SE TUNTUU JA NAKYY KAIKESSA:

* ryhti ja asento kohenevat

e liikkuminen tuntuu varmalta ja kevyelta
* selkd ei kipeydy liilasta kuormituksesta

e liikunta ja treenit alkavat tuottaa tuloksia
e vatsa napakoituu

e vyotaron ympdrys kapenee
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Miksi juuri
poikittainen vatsalihas on tarkea?

SE ON SINUN LUONNOLLINEN KORSETTI

e se jakaa kuormituksen seldn kanssa
— ennadltaehkdisee selkdkipuja

e tiivistdd vatsan tiiviiseen pakettiin
— heipat pompotykselle!

e tukee ja tasapainoittaa koko keskivartaloa
— liikkkuminen tuntuu kevyeltd ja sulavalta
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MISTA MERKEISTA TUNNISTAT HEIKON POIKITTAISEN
VATSALIHAKSEN?

e Saatat olla muuten normaalipainoinen,
mutta vatsa tydntyy ulospdin

o Vaikeus vetad vatsaa sisadan (heikko lihas-
hermoyhteys)

« (Ala)seléin vasymys ja sdrky pitkén
seisomisen tai kavelyn jalkeen

e Treenaaminen ei tuo tuloksia

e Liikkuminen tuntuu kdbmpeldltd ja liikkeet
epdmukavilta.
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Nain teet 3 liikkeen testin

Tama testi on kehon kuuntelua ja havainnointia.

Aktivoituuko syvat tukilihakset,
ja pysyyko tuki liikkeen aikana?

Tarkkaile erityisesti:

1. Tyéntyykd/pullistuuko vatsa ulospdin?

2.Korostuuko alaseldn notko?

3.Joudutko piddattdmadn hengitystad liikkkeen aikana?

4. Kompensoiko kehoheikkoa tukea esimerkiksi nivusilla,

hartioilla, niskalla?

5

FEMINFIT



Jos muut lihakset kompensoivat puuttuvaa tukea —
se on kehon tapa suojata itseddn

ja suoriutua tehtdvasta.

JUURI TAHAN SINA VOIT ITSE VAIKUTTAA.

Keskivartalon Vallankumous -kurssi
korjaa tdman “asetuksen” kehossasi,
joka on vuosien saatossa kadantynyt OFF-tilaan.

TUTUSTU TASTA
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https://feminfit.fi/loyda-syvat-vatsalihakset/?utm_source=pdf&utm_medium=coretest&utm_campaign=core_test_freebie
https://feminfit.fi/loyda-syvat-vatsalihakset/?utm_source=pdf&utm_medium=coretest&utm_campaign=core_test_freebie
https://feminfit.fi/loyda-syvat-vatsalihakset/?utm_source=pdf&utm_medium=coretest&utm_campaign=core_test_freebie
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