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Helppo Voitas-jumppa

Helpon Voitas-jumpan yhdeksan liikkkeen avulla paaset helposti voima- ja tasapainoharjoittelun
alkuun. Jumppa on julkaistu myods videona, jonka kesto on 22 minuuttia.

Loydat videon taalta: Voitas.fi Jumppavideot ja YouTube / Ikdinstituutti: Jumppavideot -soittolista

* Tee liikkeet rauhallisesti.

« Sailyta hyva ryhti liikkeita tehdessasi.

* Pida pieni tauko jokaisen eri likesarjan valissa.

» Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja nilkoissa. Aloita kevyilla painoilla.
* Toista ohjelma paivittain tai ainakin kaksi kertaa viikossa.

* Tee kutakin liikketta 10-15 kertaa. Pida pieni tauko ja tee sitten sama uudelleen.

Hiihtaen tasaty6nnailla, helppo

Jousta polvista ja heiluta kasia yhtaaikaisesti eteen ja taakse.

Q/\@‘ Aallokossa, helppo

Keinahtele puolelta toiselle. Siirry keinahtelun avulla tuolissa
eteen- ja taaksepain.




Kohti keskipaivaa, helppo
Nosta vuorotellen oikea ja vasen kasi edesta venyttden

suoraan ylos ja alas. Jatka nostamalla ja venyttamalla katta
taakseviistoon molemmille puolille.

Voimaa vartaloon, helppo
Nosta polvi ja kosketa vastakkaisella kadella polvea tai saaren

ulkoreunaa. Tee liikettd molemmin pain useita kertoja (=sarja).
Pida tauko ja tee toinen sarja.

Auki ja kiinni, helppo

Vie oikea jalka sivulle ja tuo takaisin alkuasentoon. Tee sama
toisella jalalla.

Notkistaen ja varvastaen, helppo

Kyykisty notkistaen polvia ja nouse sen jalkeen varpaille.
Ojentaudu hyvaan ryhtiin.



Hiihtden vuorotahtiin, helppo

Jousta polvista ja heiluta k&sia vuorotahtiin rentoina eteen ja
taakse.

Kankkuvenytys

Nosta venytettavan jalan nilkka toisen polven paalle. Kallista
ylavartaloa selk& suorana eteenpéain. Tunne venytys sylissa
olevan jalan pakarassa. Pida venytys hetken aikaa. Tee sama

toisella jalalla.

Eteenkallistus istuen, helppo

Paina kantapaa alustaan, jannita reisilihas ja taivuta vartaloa
selka suorana eteenpain. Voit halutessasi ottaa kiinni
varpaista. Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella

jalalla.




