Q Liite: Perusjumppaohjeet

Perusjumppaohjeita joka naiselle

Tee toistoja kuntosi mukaan, ensin 5-10 ja lihasten voimistuessa jopa 30. Lammittele alussa vaikkapa hypellen ja venyttele
lopussa. Nuolet kuvaavat liikkeen suuntaa.

1. Vatsalihakset

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa, Pida polvet koukussa, jalkaterat Asetu kyynarnojaan, jalat kohti kattoa,
jalkaterét tuettuina esim. sohvan alla. tuettuina. Nosta ylavartaloa kiertéaen polvet vahéan koukussa. Pidé leuka
Nosta ylavartaloa niin, etta kadet yléviistoon ja vie kadet vartalon kiinni rinnassa. Tee jaloilla py6réily-
ylettyvét polviin. Pidé leuka kiinni toiselle puolelle. Pida leuka kiinni liketta.

rinnassa ja laskeudu hitaasti alas. rinnassa ja laskeudu hitaasti alas.

Tee sama liike toiselle puolelle.
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2. Selkilihakset 4

Asetu painmakuulle. Ojenna kédet suoriksi eteen, nosta =
rintakehaa ja k&sia lattiasta ja venyta pituutta. Pida paa

kasivarsien vilissa, katse lattiassa ja jalat paikallaan.

Laskeudu hitaasti takaisin.

Nosta oikea kési ja vasen jalka yhté aikaa irti lattiasta ja < -
venyta pituutta. Pidé katse lattiassa. Laskeudu hitaasti

takaisin. Tee sama vasemmalla kédellé ja oikealla jalalla.

3. Kasivarret ja rintalihakset 4. Reisilihakset ja pakarat

Asetu konttausasentoon késivarret suorina. Koukista Seiso jalat yhdessé. Astu oikealla jalalla pitka askel eteen
kyynarpaité ja laske ylévartalo alas niin, etté otsa hipaisee ja koukista samalla molemmat polvet noin suoraan kulmaan.
lattiaa. Pida selka suorana. Punnerra késivarsien varassa Vasen polvi on lahelld lattiaa. Ponnista takaisin ylos ja tee
takaisin ylos. sama vasemmalla jalalla.
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