TUOLIJUMPPA 1 (seisten)

uista tehda lilkkeet rauhassa. Jokaista liikettd tehdaan 12 toistoa, jonka jalkeen
pidetaan pieni tauko noin 20 sekuntia ja tehddan toinen kierros.

Ylavartalon vuoroavaus

Aseta molemmat kadet kiinni tuolin selkédnojaan. Jalat ovat lantion levyisessé asennossa. Lahde
avaamaan katta suorana taakse. ylavartalo kiertaa likkeessa mukana. Lantion pysyy liikkkeen ajan
eteenpdin. Katse seuraa avautuvaa kéatta.

Kantapaa kohti pakaraa

Lahde hyvasta perusasennosta. Veda Lapaluita toisiaan kohti, olkapééat alhaalla. Napaa vedat
selkadrankaan pain.

Lahde koukistamaan rauhassa toista jalkaa pakaraa kohti, valta selan notkistumista. palauta jalka
rauhallisesti lattiaan ja toisen jalan vuoro tehda sama. Kun molemmilla jaloilla on tehty yhden
kerran, tdma lasketaan 1 toistoksi. Naita viela 9 kertaa.

§ ﬂnliikuntakeskusﬁ




Jalan nosto eteen ja taakse

Kaanny sivuttain tuolia pain niin, etta toinen kylki on tuolia kohti. Ota tuolin puoleisella kadella
tukea tuolin selkanojasta. Lahde nostamaan suoraa jalkaa rauhallisesti eteen ja taakse. Lisaa
vapaana oleva kasi likkeeseen. Kun jalka on edessé, tydnnetaan kéttd suorana taaksepdin. Jalan
ollessa takana kéasi nostetaan eteen hartiatasolle. Valta jalan nostossa taakse nostamasta jalkaa
liian korkealle, jolloin selkad notkistuu. Vastaavasti varo jalan nostossa eteen nostamasta niin
korkealle, ettd lahdet pydristaméaéan selkéd. Muista koko ajan pitaa selka suorassa.

Kyykky

Jalat lantion levyisessé haara-asento. Polvet ja varpaat samaan suuntaan. Keskivartalossa hyva
tuki. Lahde istahtamaan tuolia kohti. Kun peppu hipaisee tuoliin, nouse yl6s ja ojenna lantio
suoraksi. Laskeutumisvaiheessa nosta kadet eteen hartiatasolle ja kun nouset ylos, laske kadet
alas. valta kyykkaamisen aikana katsomasta lattiaan. Pida katse eteenpain.

§ Wnliikumakeskusﬁ




Jalan nosto eteen-sivulle ja taakse

Kaanny sivuttain niin, etta toinen kylkesi on tuolin selkénojaa kohti. Voit pitaa toista kattasi tuolin
selkanojalla ja voit pitd& vapaana olevaa katta lanteella. Lahde nostamaan jalkaa eteen- sivulle ja
taakse. Koko ajan pitaen hyvaa ryhti ylla. Ylavartalossa ei tapahdu jalan nostojen aikana mitaan.

§ ﬂjanliikuntakeskus.ﬁ




