Piha jumppa

Ohjeet:
Voit lammitella aluksi kavelylenkilla n. 15-30 min ja sen jalkeen tee lammittelyliikkeet
1-4. Tee 15-20 toistoa per liike ja 2-3 kierrosta.
Liike 1. Pyorita lantiota molempiin suuntiin.
Liike 2. Nyrkkeile eteen, ylos ja alas yht. 1 min
Liike 3. PyOrayta vuorokatta taaksepain ja kierra katse samaan suuntaan.
Liike 4. Levea ja kapea kyykky. Tee vuorotellen levea ja kapea kyykky. Katso polvet ja
varpaat samaan suuntaan. Tarkista myos, etta kantapaat pysyvat kiinni maassa.

Jumpan voit tehda esim. sauvoilla, haravalla, mopinvarrella, harjalla tai ilman
valinetta.

Liike 1.
Kasien avaus valineen kanssa tai ilman
Ota levea myotaote valineesta ja lahde avaamaan kasia paan
taakse. Voit jatkaa liiketta viemalla kasia alemmas vartalon taakse
jos haluat.

Liike 2.
Kiertoliike
Pida polvet kevyesti koukussa. Lukitse lantio paikalleen
jannittamalla pakarat. Kierra valinetta tai kasia puolelta toiselle.

Liike 3.
Jalan ojennus sivulle + valine/kadet heilahtaa
vastapuolelle

Pida tukijalassa polvi koukussa. Tee mahdollisimman laaja
liike.

litin vapaa-aikapalvelut



Liike 4.
Askelkyykkypumppaus (vaihtoehtona
hypylia)

Tuo tuki tarvittaessa vartalon viereen. Astu
toisella jalalla taaksepain ja laskeudu niin alas
kuin pystyt. Nouse ylos ja pumppaa samalle
puolelle niin monta toistoa kun haluat tai
syketta nostattaen tee hypylla. Pida selka koko
liikkeen ajan suorana.

Liike 5.
alan heilautus taakse ilman tukea tai tuen
kanssa
Tuo toinen jalka vartalon eteen koukkuun ja
ojenna sielta taakse niin pitkalle kuin saat. Tee
kaikki toistot perakkain samalle puolelle.

Liike 6.
Kyykky + tyonto ylos (voit myos tehda
hypylia)

Katso varpaat ja polvet samaan suuntaan. Tuo
kadet/valine rinnan korkeudelle. Mene ensin
kyykkyyn. Kun nouset kyykysta, tyonna keppi

mahd. korkealle.

Liike 7.
Askel taakse + kasien/valineen ojennus eteen. (voit
myos tehda hypahtaen)
Palauta kadet/valine jalkaa vaihtaessa alas lantiolle.

litin vapaa-aikapalvelut



