JUMPPAA SAUVOILLA T&F

VARTALON KIERTO TIETORESKUS
Seiso hyvadssa ryhdissa. Nosta oikea jalka koukussa ilmaan ja
kierra samalla yldvartaloa oikealle. Toista vuorotahtiin
molemmille puolille. Liike harjoittaa tasapainoa ja lisaa
selkarangan liikkuvuutta.

KYLKITAIVUTUS

Seiso ryhdikkaasti alaraajat lantionlevyisessa haara-
asennossa. Taivuta ylavartaloa oikealle ja palauta
Iahtoasentoon. Toista sama vasemmalle. Liike harjoittaa
keskivartalon lihaksia seka venyttaa kylkilihaksia.

PUNNERRUS

Ota sauvojen pdistd kiinni ja aseta sauvat tukevasti
esimerkiksi puunrunkoa vasten. Pida vartalo suoranajajalat
tukevasti maassa. Anna kyynadrpdiden koukistua hitaasti,
pysy hetki ja ojenna kyynarpaat.
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CERTEATITITY

KULMASOUTU

Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa, polvet hieman
koukussa. Kallista ylavartaloa lonkista eteenpdin ja tuo
kadet suoraksi lahelle polvia. Veda sauvat kohti napaa,
kyynarpaat taakse ja veda samalla lapaluita yhteen.
Liike harjoittaa ylaseldn lihaksia.
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ASKELKYYKKY

Seiso ryhdikkdassa seisoma-asennossa. Ota sauvoista
tukea. Astu pitka askel oikealla jalalla taakse ja koukista
polvia. Paino on etummaisen jalkateran paalla, kantapaa
alustalla. Polvi ja nilkka paallekkain.

Ponnista yl6s alaraajojen lihasvoimaa kayttaen.
Tee liike molemmilla alaraajoilla.
Liike harjoittaa alaraajojen lihasvoimaa.
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