Jumpalla vireytta

tyovuoroon!

o ; Voit tehda jumpan useamman kerran

dd Jiikes

1. Vartalon kierto paivassa tai halutessasi vain yksittaisia
lilkkkeita. Toista liikkeita 5-10 kertaa.

Seiso jalat noin hartioiden levyisessa haara-
asennossa. Heilauta kasia rennosti puolelta
toiselle. Suurenna liiketta pikkuhiljaa niin,
etta vastakkainen kantapaa irtoaa maasta ja
koko vartalo kiertyy liikkkeen mukana.

2. Selan rullaus

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.

Vie leuka kohti rintaa ja lahde rullaamaan
selkarankaasi nikama nikamalta alas pitaen paa ja
hartiat rentoina. Pysayta siihen kohtaan, mika
ﬂ' tuntuu hyvalta. Veda vatsaa kevyesti sisaan, rullaa
- hitaasti selka pyoreana takaisin pystyasentoon.

3. Tasatyonto

Ota hyva seisoma-asento ja kurota samalla
kasia ylospain. Laskeudu alas koukistaen polvia
ja samalla heilauta kadet alas vartalon taakse.
Tarkista, etta polvet ja varpaat menevat samaan
suuntaan.

4. Hiihtoliike

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa polvet
hiukan koukussa. Jousta polvista ja anna kasien
heilahtaa rennosti eteen ja taakse.

5. Rintakehan avaus ja pyoristys

Seiso jalat noin hartioiden leveydella.

Avaa rintakehaa ja vie kadet peukalo edella
takaviistoon ja tuo lapaluita yhteen.

Pyorista ylaselkaa ja kurota kasilla eteenpain.

6. Jousiampuja

Ota hyva seisoma-asento. Tuo kadet suorana eteen ja
pida hartiat rentoina. Vie toinen kasi kyynarpaa edella
kyljen vieresta taakse ylavartaloa kiertaen.

Tee kasien liiketta vuorotellen.
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Venytellen vetreytta
tyovuoroon!

Lammittele liikkumalla hetki ennen venyttelya.
Pida venytys 10-30 sekuntia kerrallaan tai sen

1. Hartiavenytys . . . . T
LY aikaa kuin itsestasi tuntuu hyvalta.

Ota hyva seisoma-asento. Kallista paata
rauhallisesti sivulle, niin etta vasen korva
lahenee vasenta olkapaata. Sailyta katse
eteenpain. Tunne venytys oikeassa hartiassa.
Tee venytys myos toiselle puolelle.

2. Kylkivenytys

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.
Taivuta ylavartaloa sivulle ja kurkota kadella
pitkalle ylaviistoon. Anna kyljen venya.

Tee lilke molemmille puolille.

3. Takareiden lihasten venytys

Seisoma-asennossa vie jalka suorana eteen
pitaen nilkka koukussa ja kaanna varpaat ylos.
Taivuta ylavartaloa selka suorana edessa
olevaa jalkaa kohti. Tunne venytys takareidessa.
Tee venytys myos toisella jalalla.

4. Lonkan koukistajien venytys

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa ja vie venytettava

jalka taakse. Laskeudu alas koukistamalla polvia. Tyonna

lantiota eteenpain ja tunne venytys takimmaisen jalan
lonkankoukistajissa. Venyta myos toinen puoli.

5. Etureiden lihasten venytys

Seiso yhdella jalalla ja ota tarvittaessa tukea
toisella kadella. Ota nilkasta kiinni ja vie
kantapaa kohti pakaraa. Tunne venytys
etureidessa. Tee venytys myos toisella jalalla.

6. Pohkeen venytys

Vie toisen jalan kantapaa mahdollisimman lahelle
puun runkoa/seinaa niin, etta jalkatera osoittaa
ylospain. Nojaa selka suorana eteenpain ja tunne
venytys pohkeessa. Tee sama toisella jalalla.

B e
—q e g Euruopa‘n unionin
wTodnsttkeskus osarahoittama



