PALLOLLA JUMPAKSI T&E

TIETOKESKUS

PALLOON TOTUTTELU

Istu ryhdikkaasti pallon paalla, jalkapohjat
tukevasti lattiassa. Ota aluksi tukea pallosta.
Kevenna otetta sitda mukaa, kun pallo tulee
tutuksi.

Kun tunnet olosi varmaksi, nosta jalkoja
vuorotahtiin ja kurota vastakkaisella kadella
kohti nilkkaa. Pida asento ryhdikkaana ja
selkd suorana. Toista liiketta rytmikkaasti

5 min.

ALARAAJOJEN LIHASVOIMA

Aseta pallo seindn ja seldn valiin. Nojaa
palloon mahdollisimman kevyesti. Seiso
lantionlevyisessa haara-asennossa.

Pida paino kantapailla ja kyykisty niin, etta
polvet ja varpaat ovat linjassa toisiinsa
ndahden. Nouse yl6s. Toista rytmikkaasti
10-15 kertaa.

Liike vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia.

LANTION KIERTO

Asetu selinmakuulle, jalat jumppapallon
paalla, polvet noin 90 asteen kulmassa.
~ Ojenna kadet sivuille.

Jannitd kevyesti keskivartaloa ja kierra jalat
pallon paalla ensin vasemmalle ja sitten
oikealle. Keskity pitamaan polvet
Iahekkain, ja vastakkainen hartia lattiassa
kierron aikana. Toista 10-15 kertaa/puoli.
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LANTION NOSTO

Asetu selinmakuulle ja nosta jalat
jumppapallon paalle.
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jannittamalla pakara- ja reisilihaksia. Pida

hetki ja palaa rauhallisesti lahtéasentoon. —
Toista10-15 kertaa.

LANKUTUS

Pida polvet lattiassa ja aseta kyynarvarret
pallon paalle.

Aktivoi keskivartalon lihakset ja asetu
pallon varaan lankkuasentoon.

Saat harjoitteeseen haastetta nostamalla
polvet irti lattiasta.

Pida asentoa ylla niin kauan kuin vartalon
asento pysyy hallittuna. Muista hengittaa.

LIIKETTA OLKAPAIHIN JAHARTIAAN

Seiso pienessd haara-asennossa. Nosta pallo
lattialta selka suorana etukauttaylds. Laske
rauhallisesti takaisin alas. Pida kyynarpaat
suorina lilkkeen ajan.

Toista 20 kertaa.

Liike aktivoi hartiaseudun lihaksia.

LOPPURENTOUTUS

Asetu vatsallesi pallon paalle. Anna posken
painua palloa vasten ja niskan rentoutua,
jalkojen levata ja selan pyoristya. Hengita
rauhallisesti, omaan tahtiisi. Rentoudu
muutama minuutti.
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