ﬁ TLhastu Iittiin!

Rengaskuntopiiri:

Tassa ohjeet autonrenkaalla tehtavaan kuntopiiriin, ohjesivuja on
4kpl.

e Jokaisella sivulla on 3 liiketta: jotka voit tehda perakkain joko
aikaa vastaan (esim.30s-1min/liike) tai tietyn méaaran jokaista
liiketta (esim. 15 toistoa/liike).

e Tee liikkeita 2-4 kierrosta, jonka jalkeen pida tauko ja siirry
seuraavaan 3 liikkeen sarjaan.

e Voit tehda kaikki 4 sivua TAl valita itselle parhaan/parhaat,
voit myos yhdistella sivuilta omat 3-9kpl kuntopiiriliikkeet!

Hauskaa jumppatuokiota Sinulle!
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E’ Thastu Ilittiin!

Napaytys renkaaseen jalalla
-Vuorojaloin, mahdollisimman nopeasti ndpaytykset renkaaseen ‘\

Renkaalla vartalonkierto

-Kierra vartalosta, rengasta puolelta toiselle siirtden

Halutessasi, voit tehda liikkeen istuen

Renkaan kaantely

-Nappaa renkaasta kiinni ja kidnna ympari!

-Koukista jaloista, pyri pitdmé&an selkd suorassa




Askellus

.Astu renkaan sis3adn

ja sielta sivulle ulos

+takaisin!

Rengas maahan

-Ota kahdella kddellad kiinni renkaasta, rengas pystyasennossa

-Heita rengas maahan - keskivartalosta voimaa heittoon hakien

" ‘ ttiin!

Pystypunnerrus renkaalla

-Ota kahdella kadella tukeva ote renkaasta
-2 Tyonna rengas ylos, kasia suoristaen

Halutessasi, voit ottaa vauhtia jaloilla (Joustaa polvista)




Mittarimato renkaalla F‘ Thasty littiin!

-Nojaa renkaaseen, kavele jaloilla taakse ja takaisin ylos ‘

(Halutessasi, voit nousta seisomaan ylos asti ja sitten tehda uuden liikkeen)

-Pyri pitamaan keskivartalo jannitettyna

Renkaan veto koydella

Ku ImaSOUtU renkaalla -Vedd koydesta rengas |aP:e.I‘I.e5|, kavele/ju?kse ko.yden matka takaisin ja
ved3d jilleen rengas ldhellesi!

-Ota yhdella kadella renkaasta kiinni

-Koukista kasi, kyynarpaata ldhelta vartaloa taakse vieden



Renk lit
.- F" Thastu Littiin!

-Nojaa kisilla maahan, ‘
ylita rengas kasilla sivusuuntaan ”askeltaen”

Rengaspunnerrus

-Ota kahdella kadella tukevasti kiinni renkaasta,

suorista kadet rengasta yl6s tyontaen!

Jalkojen suoristus

-Kay selinmakuulle, tartu kasilla kiinni renkaasta

= Nosta jalat irti maasta ja lahde vuoro jaloin viemaan jalkaa Iahelle maata

ja takaisin (Paata itse, pidatkojalan suorassa vai koukussa)




