Kuminauhajumppa

Toista liikkeita 5-10 kertaa.

HARTIOIDEN NOSTO:
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Aseta kuminauha jalkojen alle ja ota
kasilla hyva ote sen molemmista paista.
Nosta hartiat ylos ja laske ne hallitusti
takaisin alas.

YLASELAN LIIKE:

Laita kuminauha kaksin kerroin

ja ota nauhan paista kiinni.

Nosta kadet suoraksi ylos.

Veda kuminauha niskan taakse
venyttaen samalla nauhaa sivuille.
Vie kadet takaisin ylos.

SAHAUSLIIKE:

Aseta kuminauha vasemman jalan alle ja tartu sen toiseen
paahan oikealla kadella. Tue vasen kasi vasempaan reiteen ja
nojaa eteenpain. Veda oikea kyynarpaa koukkuun taaksepain.
Palauta kasi hitaasti alas. Tee sarja molemmilla kasilla.
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RINTALIHAKSET:
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Aseta kuminauha ylaselan taakse, lapaluiden
paalle. Ota kiinni nauhasta niin, etta rystyset
ovat ylospain. Vie kadet suoraksi eteen ja
palauta ne hitaasti alkuasentoon.

KYLJEN SUPISTUS:

Aseta kuminauha jalkojesi alle ja ota kasilla
molemmista paista kiinni. Taivuta ylavartaloasi
vasemmalle, jolloin nauha kiristyy oikealla
puolella. Palaa hitaasti pystyasentoon jarruttaen
litketta. Toista liike toiselle puolelle.

Jatka vuorotellen.
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KYYKKY:

Seiso kuminauhan paalla, jalat hartioiden
leveydella. Ota kiinni kuminauhojen paista ja
kirista nauha tiukaksi. Kyykisty pitaen polvet ja
jalkaterat samassa linjassa ja nouse hallitusti ylos.

Jumppavideon loydat TESSI-hankkeen
soittolistalta YouTubesta:

Euroopan unionin Elinkeino-, likenne- ja
osarahoittama ympéristokeskus
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TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN SLAISHUOLLOSSA



