TUOLUJUMPPA 2

Pyri istumaan koko jumpan ajan selka irti selkdnojasta.
Paras tuoli on kova ja kdsinojaton, esimerkiksi selkanojallinen keittion tuoli.

Tee liikkeet omaan tahtiin, oman kunnon ja omantunnon mukaan.

JATKA JOKAISTA LIIKETTA 30s-1min. Jumpan hyvi kokonaiskesto on 15-20min.

LIKKEET

1. MARSSI

2. VASTAKKAISEN KADEN JA JALAN
OJENNUS ETEEN

3. KYLKITAIVUTUS VUOROPUOLIN




4. JALAN NOSTO SIVULLE JA TUONTI TAKAISIN KIINNI
TAI MOLEMPIEN JALKOJEN AVAUS YHTA AIKAA

5. KOSKETUS RISTIKKAISELLA
KYYNARPAALLA POLVEEN

6. KEINUTUOLI
- Kallistele eteen ja taakse,
peppu saa irrota penkista
ja jalat maasta

7. SOUTUVEDOT VUOROKASIN
- Kadet ovat ojentuneena eteen,
kyynarpaa koukistuu ja vartalo seka katse
kiertyvat mukana taaksepain.
Tee vuoropuolin.




8. JALAN NOSTO & POLVEN OJENNUS

9. SELAN PYORISTYS JA AVAUS

10. KYYKKY JA VARPAILLE NOUSU

- Mita kapeammassa asennossa

jalat ovat, sitd enemman saat
haastetta tasapainolle

11. “SATEENKAARI” ELI
KADEN VIENTI TAAKSE JA TAKAISIN
- Piirra kadella iso kaari vartalon taakse
ja tuo takaisin, tee vuoropuolin.
Katse seuraa sormia, lantio pysyy eteenpain.




12. JALAN NOSTO TAAKSE,
VASTAKKAINEN KASI KURKOTTAA ETEEN
- Venvyta itseasi pitkaksi joka suuntaan, tee vuoropuolin

13. PAINONSIIRTOKEINUTTELU ETEEN-TAAKSE
- Ota tukea sen verran kuin tarvitsen, jousta
polvista. Kdaanny valilla ja
tee myo0s toisin pain.

14. JALALLA YMPYRAT SIVULLA,
MOLEMPIIN SUUNTIIN
- Jalka nousee suoraan vartalon sivulle,
varpaat eteenpadin. Tee pienia tasaisia ympyroita
ja vaihda valilla jalkaa. Pyorita molempiin suuntiin.

15. KURKOTTELUT ETUVIISTOON (JA YLOS)
VUOROKASIN




16.

17.

18.

LONKANKOUKISTAJIEN/ETUREIDEN
SEKA POHKEEN VENYTYS SEISTEN

- Astu pitka askel taaksepain,

ojenna takimmaisen jalan polvea suoraksi

ja tydénna lantiota eteenpain.

Pyri painamaan kantapaata lattiaa kohti.
Sailyta lantio ja katse eteenpain, ryhti hyvana.
Pida venytys 30s ja tee sama toisella jalalla.

TAKAREIDEN VENYTYS SEISTEN

Ojenna toinen jalka kantapaa edella

pitkalle eteen, paasta tukijalkaa koukistumaan.
Kallista ylavartaloa eteenpain selka suorana.
Pida venytys 30s ja tee sama toisella jalalla.

ETEENTAIVUTUS,

VARTALON TAKAOSAN VENYTYS
(SELKA, KASIVARRET, TAKAREIDET)

Ota pitka askel kauemmas tuolista,
seiso tukevasti jalkojen paalla ja

taivuta ylavartaloa alaspain niin pitkalle
kuin paaset. Ole hetki venytyksessa ja
nosta valilla katsetta ylospain.

Toista 2-5 krt.




