Kotijumppa

Ohjeet: 1 min/ liike, tee 2-3 kierrosta

Alkulammittely:
1.Marssi paikallaan, heiluta reippaasti kasia.
2. Tee hiihtoliiketta kasilla, heilauta kasia vuorotellen ja tasatyonnoilla eteen ja taakse. Jalat joustaa
mukana.
3. Astu askel viereen ja palaa takaisin + avaa kasia samalla auki-kiinni.

Liike 1. Levea kyykky + kurotus
Tarkista varpaat ja polvet samaan suuntaan,
kurkota kyykyn jalkeen korkealle.

Liike 2. Punnerrus/Vauhtipunnerrus
seinaa vasten
(Vinkki: Voit myos hakea haastetta
punnertamalla vauhdilla seinasta)

Liike 3. Tasapainoile yhdella jalalla ja tee
rintauintiliiketta kasilla

Liike 4. Vatsalihakset pyoraillen
Tiivista napa. Pida alaselka kiinni lattiassa ja ylavartalo rentona




Liike 5. Selkalihakset, vast. kasi + jalka
Veda napa sisaan, pida katse lattiassa. Nosta vast. jalka ja kasi
ilmaan. Palauta ja vaihda toinen puoli.

Tasapainotehtava:
kavele "kuvitteellista" viivaa pitkin varpailla etuperin ja peruuttaen.

Ps. Voit hyodyntaa taman jumpan jalkeen venyttelyliikkeet
erillisesta ohjeesta!



