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Mattojumppa

Helppo jumppa keskittyy keskivartalon lihasten vahvistamiseen. Jumppa koostuu 16 lattialla
suoritettavasta liikkeesta. Jumpan voi vaihtoehtoisesti tehdad myo6s sangylla maaten.

Nilkkojen pumppaus, helppo

Tee nilkkojen pumppaavia liikkeitéa koukistamalla ja ojentamalla
nilkkoja seka yhté aikaa etta erikseen. Voit myds pyorittaa
nilkkoja ja liikuttaa jalkaterda sivusuunnassa.

Marssia maaten, helppo

Veda polvia koukussa vuoronperaan vatsan paalle. Paina
samalla ristiselkda alustaa vasten.

Napa kiinni selkdrankaan

Jannita vatsalihakset ja paina ristiselké alustaan. Pida jannitys
hetken aikaa ja paéasta rennoksi. Tee useita vatsasupistuksia,
pida tauko ja toista liike.

Heiluri kiertaen, helppo

Pida polvet yhdessa ja kierra jalkoja rauhallisesti puolelta
toiselle.




Polkupydraile, helppo

Polkupyoraile jaloilla suoraan ylospéain. Pyoréile 10 kierrosta
vuorotellen suuntaa vaihtaen. Pida valissa sopiva tauko.

Matala silta, helppo

Paina jalkapohjat alustaan, jannita pakarat yhteen ja kohota
lantio hieman irti lattiasta. Avusta lantion nostoa painamalla
k&sia alustaan. Laske lantio hitaasti alas. Tee useita nostoja
(=sarja), pida tauko ja toista sarja uudelleen.

Varpaat kattoa kohti, helppo

Paina koukussa olevan jalan jalkapohjaa alustaan ja kohota
toista jalkaa suorana irti alustalta. Laske jalka jarruttaen alas.
Tee useita nostoja, vaihda sen jalkeen jalkojen asentoa ja tee
sama toisella jalalla (=sarja). Pida tauko ja toista sarja
uudelleen.

Kierrd ja kohota, helppo

Kohota paallimmainen jalka hiukan irti tyynylta ja laske jalka
hitaasti alas. Tee useita nostoja (=sarja). Pida tauko ja toista
sarja uudelleen. Kaanny toiselle kyljelle ja tee sama toisella

jalalla.

Kohota ja venytd, helppo

Kohota toinen jalka suorana ylospéain ja laske se hitaasti
jarruttaen alas. Tee liike muutamia kertoja perékkain, minka
jalkeen on toisen jalan vuoro.



Ylavartalon kohotus, keskitaso

Kierrd kasia ulospain, samalla ylavartaloa kohottaen. Pysy
asennossa hitaasti viiteen laskien. Laskeudu hitaasti alas.
Toista muutamia kertoja (=sarja), pida tauko ja toista sarja
vield kaksi kertaa.

Kippurassa, helppo

Veda reisia lahelle vartaloa ja jousta kevyesti niin, etta tunnet
venytyksen ristiselassa. Voit my6s keinuttaa vartaloa puolelta
toiselle tai pyorittaa jalkoja vatsan paalla.

Korkkiruuvi

Nosta vasen jalka koukkuun ja vie se mahdollisimman pitkalle
oikean jalan yli. Paina vasenta polvea alaspain oikealla
kadella. Avaa vasen kasi suorana sivulle kdmmen kohti kattoa.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee venytys vasemmalle
kyljelle.

Liu’uta pitkaksi, helppo
Venyta suorana oleva jalkaa ja samanpuoleista, paan

ylapuolella olevaa katta lattiaa pitkin. Rentouta hitaasti ja tee
sama toisella puolella.

Sitkeita vetoja, helppo

Veda hyppynarun ym. avulla jalkaa suorana itseesi pain. Pida
venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla.



Kohti ja poispain, helppo

Veda kasien avulla polvea itseesi pain ja samanaikaisesti
paina suorana olevaa jalkaa nilkka koukussa alustaa vasten.
Tunne venytys suorana olevan jalan nivusessa. Pida venytys
noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla.

Flamingo kyljellaan, keskitaso

Ota kiinni venytettavan jalan nilkasta ja veda kantapaata kohti
pakaraa. Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella
jalalla.



