Keltaisen nauhan paiva - Nouse ja liiku

http://www.keltaisennauhanpaiva.p

Taman vuoden Keltaisen nauhan paivan teemajumppa perustuu lihastasapainon yllapitoon. Jumpalla vahvistetaan
liketta aikaan saavia, yleisesti heikoiksi tiedettyja lihasryhmia. Viime vuoden teemana venyttelimme asentoa yllapitavia,
yleisesti kireita lihasryhmia. Nyt nouse ja liiku -teemalla vahvistetaan kaulan, ylaselan, vatsa-, reisi- ja pakaralihaksia.

= Pida liikkeita tehdessasi keskivartalo tiukkana ja hartiat rentoina. Hengité rauhallisesti. Toista kaikkia liikkeitd 10-15
kertaa ja tee sarjoja 2—3 kertaa. Taukojumppana riittaa yksikin kierr os!

Leuat esiin

Paina leukaa kohti rintalastaa
venyttden samalla kaular-
ankaa pitkaksi. Ala reuhdo,
like on pieni. Tee pehmeita
pumppaavia toistoja.

Liiketta ylaselkaan

Istu tuolissa, pida keskivartalo tiukkana ja nojaa kyynar-
pailla reisiin. Kierra ylavartaloa siten, etta kasi nousee
koukussa sivulle. P4 kdéntyy mukana. Palaa alkuasen-
toon ja tee sama toisella kadella.

Voimaa kasiin
Istu tuolissa selka suorana.
Ota tukeva ote kasinojista ja
punnerra itsesi ylos tuolista.
Kasivarret ovat ylhaalla

= suorina. Punnerra kasivoimia
kayttaen ylos alas.

Liikkeet voit tehda myds ns. kiertoharjoitteluna, jolloin kierr oksia tehd&an voimiesi ja tuntojesi mukaan 2-3. Tauko-

jumppana riittda yksikin kierros!

Muistathan nauttia monipuolista liikuntapiirakkaa. Lihaskunnon ja liikehallinnan liséksi kehita myos kestavyyskun-

toasi mm. kavelyharjoituksilla. Kavelyvinkkeja I6ydat www .mekavely. —sivustolta. Tule mukaan ennatyskavelyyn

= Hyvan hoidon puolesta!
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Vatsa tiukaksi
Istu selka suorassa. Jannita
vatsan ja lantionpohjan
seka takapuolen lihakset. -
Peppu kohoaa aavistuksen
irti tuolista. Pida jannitys
muutaman sekunnin ajan
ja rentouta.
Reisivoimaa
Seiso suorana, kadet lanteilla ja hartiat rentoina. Istu
alas siten, etté pakarat juuri ja juuri hipaisevat tuolin
pintaa. Ponnista taas ylos.
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Pakaravoimaa
Tuo toinen polvi koukussa tuolin istuimelle. Ota mo-
lemmilla kasilla tukea selkanojasta. Ojenna tuki-
jalka taakse vartalon jatkoksi. Tuo jalka takaisin —
alas ja toista. Tee sama toisella jalalla.
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OHJEET TINJA SAARELA, lahteend Kansainvalisen Ulles-vuosikymmenen materiaalit, www .tules-vuosikymmen.org.
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