SANKYJUMPPA

* KAIKKI NAMA LIIKKEET VOIT TEHDA SANGYSSA MAATEN
* ALA PIDA TYYNYA PAASI ALLA

* ALA PIDATA HENGITYSTASI

% TOISTA LIIKETTA KUNTOSI MUKAAN USEITA KERTOJA

% JUMPPAA PAIVITTAIN

SELALLAAN:
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Veda nilkat koukkuun ja ojenna suoriksi. Paina polvia patjaa vasten ja Polvet koukussa, jalkapohjat patjassa kiinni.
Toista 10 kertaa. veda nilkat koukkuun. Paina selka tiukasti patjaa vasten ja
Toista 7 kertaa. samalla jannita vatsalihaksesi.
Pida hetki ja rentoudu.
Toista 7 kertaa.
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Polvet koukussa ja jalkapohjat patjassa. Nosta polvi vatsan paalle koukkuun, Polvet koukussa, kantapait patjassa kiinni,
Nosta lantio hieman ylos. veda kasilla polvea kohti vatsaa. kédet ristissd. Tyonna rystysia

Jannita pakaralihakset ja pidata. Pidd paa ja selka kiinni sangyssa. polvien véliin. Paina leukaa kohti

Laske viiteen. Rentoudu hitaasti. Pysy asennossa hetken aikaa. rintaa ja jannita vatsalihakset.

Eoista 6 kertaa. loista 4 kertaa molemmilla jaloilla. y LRentoudu. Toista 5 kertaa. y
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Polvet koukussa, jalkapohjat patjassa Kosketa oikealla kddelld vasenta polvea. Kéadet kylkien vieressa.

kiinni, sormet ristissa. Venyta kasia Tee sama liike péinvastoin. Nosta kddet yldkautta paan taakse.
voimakkaasti kohti kattoa. Toista 6 kertaa. Koukista samalla nilkat.

Jannita ja rentoudu. Venyta vartalo pitkaksi.

Toista 6 kertaa. Toista 6 kertaa.
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VATSALLAAN: KYLJELLAAN:
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Laita kddet tyynyksi. Toinen kési paan alla suorana ja Vie paallimmainen jalka koukkuun

Nosta jalkoja vuorotellen irti patjasta. toinen vartalon edesséa tukena. vartalon eteen ja
Pida polvet suorina. Nosta paallimmainen jalka ylos ja laske alas. pyorita katta laajaa ympyraa
Toista 5 kertaa molemmilla jaloilla. Toista 5 kertaa molemmilla kyljilla. vartalon paalld. Molempiin suuntiin.

Kéaanny ja tee sama toisella kyljella.
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