Toiminnallinen painojomppa

Ohjeet: Tee 12-15 toistoa ja 2-4 kierrosta per liike. Voit tehda painoliikkeet
esimerkiksi tayttamalla 0,5 tai 1,5 litran vesipullot jumppaan.
Lammittely: Voit tehda harjoituksen esim kavelylenkin jalkeen tai lammittele
nain: 1 min nyrkkeily, 1 min polvennosto, 1 min rangan kierto, 30 sek yhden jalan
seisonta (vaihda jalka ja toiset 30 sek)

1. Kyykky + tyonto ylos

| . M Ota lantion levyinen asento ja tuo painot hartian
2 & korkeudelle. Kay kyykyssa ja tydnna sieltd painot
ylos.

2. A) Vipunostot sivuille + jalan ojennus
sivulle
Avaa kadet hartian tasolle kammen alas pain
ja ojenna vuoro jalkaa samaan aikaan sivulle
B) Vipunostot eteen + jalan ojennus taakse
A Ojenna kadet vartalon eteen rinnan
korkeudelle ja vuoro jalkaa taakse.

3. Kulmasoutu + ojennus taakse
Tuo paino toiseen kateen ja jata toinen jalka
- 6 el B tukijalaksi vartalon eteen. Veda napa rankaan ja
¢ ojenna itsesi hieman etukenoon,mutta tarkista etta
| ryhti sailyy. Veda paino kohti napaa ja rutista lapaa.
- b Em Sen jalkeen ojenna kasi koukusta taakse ja palauta
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4. Maastaveto + pystysoutu
Tuo painot myotaotteeseen vartalon eteen. Pida
polvet koukussa ja liu'uta painot lahella vartaloa
saariin ja nosta sielta ylos. Ylhaalla tuuleta
w kainalot eli nosta painot rinnan korkeudelle.




