umppa 2

Tuoliy

Voit tehda 30sek-1 min/liike ja 2-3 kierrosta. Sovella liikkeita tarvittaessa itselle
sopivaksi. Pyri pitamaan litkkkeissa hyva ryhti ja olla nojaamatta liikaa selkanojaan.
Lammittely: 1 min marssi, 30 sek hartioiden pyoritys.

1.Rinnan avaus ja selan pyoristys
Pyorayta hartiat taakse hyvaan ryhtiin ja tuo
kadet sivuille. Tyonna hartioita taakse ja rintaa
auki. Sielta pyorista ylaselka ja paina leuka
rintaan. Tee liiketta vuorotellen.

2. Jalkojen pyoraytys edessa
Nosta kantapaat ilmaan ja tuo jalat yhteen
hieman eteen. Pyorayta sielta jalat sivukautta
yhteen.

3. Kulmasoutu
Tuo toinen jalka vartalon eteen ja toinen
hieman koukkuun tuolin alle. Ojenna itseasi
hieman eteen ja tuo toinen kasi lahelle lattiaa.
Veda sama kasi koukkuun lahelle napaa ja
rutista samalla lapaa.

4. Ylavartalonkierto + kurotus
Istu tukevasti leveassa asennossa. Tuo kadet
it vartalon sivuille. Kierra ja kurota vuorokatta
~ " vartalon edesta ristiin ja jannita kevyesti vatsaa.
Palauta ja tee toinen puoli.

5. Polskuttelu jaloilla
Istu lahella tuolin reunaa ja ota tarvittaessa tukea
tuolin reunasta. Jannita vatsa ja nosta jalat kevyesti
ilImaan. Heiluttele jalkoja kuin polskuttelisit n.10
sekunnin patkissa.



Tyynyjumppaa tuolilla

Ohjeet: Voit tehda 30sek-1 min per liike ja 2-3 kierrosta. Sovella liikkeita
tarvittaessa itselle sopivaksi.

1.Tyynyn puristus
Pyorayta hartiat taakse ja ota hyva ryhti. Tuo
tyyny kasien valiin ja jata kyynerpaat koukkuun.
Purista tyynya parin sekunnin patkissa painaen
kasia tiukasti yhteen.

2. Tyynyn puristus ja nosto jaloilla
Tuo tyyny jalkojen valiin. Veda napa sisaan ja
ota tukea tuolin kasinojista. Purista tyynya
ensin jalkojen valissa ja nosta polvet sitten
ylos.

3. Tyynyn kierto
Istu tukevasti leveassa asennossa. Ota tyyny
kasiin, jannita vatsa ja kierra rankaa tyynyn
kanssa puolelta toiselle.

4. Tyynykyykky
Nouse tuolilta ylos. Tuo kadet vartalon eteen.
Kyykkaa alas hipaisten tyynya ja nouse sielta

ylos nostaen samalla kadet ilmaan.

5. Tasapaino: jalan ojennus tyynylla
Mene tuolin taakse tyynyn paalle seisomaan. Voit
tehda lilkkeen tuen kanssa tai ilman tukea.
Ojenna jalkaa taakse ja koita tasapainoilla tyynyn
paalla. Tee toistot putkeen samalla jalalla.




