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AKTIIVITUOLI

ARMITUOLISTA ROLLAATTORIIN NOUSU

Pyri antamaan liikkeen jatkua pysahtymatta, ja sailyttamaan hyva ryhti
(selka ja niska suora, katse eteenpain), koko liikesarjan ajan.

Tekniikka 2: Vaihtoehtoisesti tuolin mekanismi toimii myds yhdelld kadella.

Talloin kayttdja tarttuu yhdella kadella rollaattorin kahvaan samalla, kun painaa tuolin kdsinojaa
toisella kadelldan. Kun on noustu ylds asti toinenkin kasi hakeutuu rollaattorin kahvaan.
Ojentautuminen rollaattorin toiseen kahvaan ohjaa nousussa tarvittavaan etunojaan luontaisesti.
Tama tekniikka sopii sellaisille, jotka muutoin yrittavat nousta ylos liian pystyyn.

Levitd hieman kyyndrpaita, niin
rintakehd avautuu paremmin ja
saat myos enemman voimaa.

\
Aseta kadet kyynarnojille ja jalkapohjat Ojenna heikompi kasi rollaattorin kahvaan. Ojenna heikompi kasi rollaattorin kahvaan.
lattiaan lahelle tuolin etureunaa. Kallista ylavartaloa reilusti eteen ja paina Kallista ylavartaloa reilusti eteen ja paina
Rollaattori on tuolin edessa ja lukittuna. vahvemmalla kadelld toista kasinojaa. vahvemmalla kadella toista kdsinojaa.
Toinenkin kasi hakeutuu nousun loppuvaiheessa Koita suoristaa selkd mahdollisimman suoraksi.

rollaattorin kahvaan. Kun painosi irtoaa tuolista,
kasinojat palautuvat yld-asentoon ja istuin ala-asentoon.



