Helppo taukojumppa

Tama taukojumppa on suunniteltu opiskelu- ja tyopaivaan. Voit tehda jumpan
useamman kerran paivassa tai halutessasi vain yksittaisia liikkeita. Toista liikkeita 10-15 kertaa.

1. HARTIOIDEN
NOSTO JA
PYORITTELY
Pumppaa hartioita
ylos-alas. Pyorittele
hartioita rauhallisesti
molempiin suuntiin.

2. RINTARANGAN KIERTO
Laita kddet ristiin rinnan paal-
le. Kierra ylavartaloa rauhalli-
seen tahtiin puolelta toiselle.
Pida lantio paikallaan.

3. YLASELAN
PYORISTYS JA
RINTAKEHAN AVAUS
Pyorista ylaselka ja tydonna
kadet eteen, pida leuka
kiinni rinnassa (3a). Avaa
kadet sivuille, nosta katse

vaakatasoon ja veda lapoja
yhteen (3b).

5. KYYKKY

Seiso lantionlevyisessd haara-asen-
nossa, jalkaterat ja polvet osoittavat
hieman ulospain. Kyykisty kallistamal-
la yldvartaloa eteenpdin lonkista ja
tydnna pakaroita taakse. Pida paino
kantapailld ja selkd suorana. Kyykkaa
alas-ylos. Vie kyykatessa kadet vartalon
edessa yhteen ja palauta ne yl6s nous-
tessa vartalon sivuille.

4. PAKIOILLE NOUSU
Seiso hartianlevyisessa
haara-asennossa. Nouse
hallitusti pakidille ja heilau-
ta kadet samalla vartalon
eteen. Tee pumppaavaa
liiketta ylos-alas.

6. KYYNARPAAN KOSKETUS
VASTAKKAISEEN POLVEEN
Seiso haara-asennossa. Vie kadet
kaulan sivuille, ja nosta polvia vuo-
rotellen yl6s noin navan korkeu-
delle. Kierréd ylavartaloa ja kosketa
kyynarpaalla vastakkaista polvea.

7. LONKANKOUKISTAJIEN VENYTYS

Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa ja ota
toisella jalalla pitka askel eteenpain. Laskeudu alas
koukistamalla polvia. Tydnna lantiota eteenpdin, ja
tunne venytys takimmaisen jalan lonkankoukista-
jissa. Venytd myds toinen puoli.

9. REIDEN TAKAOSAN VENYTYS
Seiso hartianlevyisessa haara-
asennossa ja ota toisella jalalla askel
eteenpdin. Kddnna etummaisen jalan
varpaat kohti kattoa ja siirrd painoa
tukijalan puoleen. Taivuta ylavartaloa
lonkista eteenpadin, kunnes tunnet ve-
nytyksen etummaisen jalan takareides-
sd. Pida selka suorana eteentaivutuksen
aikana. Venyta myos toinen puoli.

8. HARTIAVENYTYS

Kallista paata rauhallisesti sivulle niin,
ettd vasen korva ldhenee vasenta olka-
paata. Sailyta katse eteenpdin. Tunne
venytys oikeassa hartiassa. Tee venytys
my®ds toiselle puolelle.
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