TUOLIJUMPPA 2 (Istuen)

Muista tehda liikkeet rauhassa. Jokaista liiketta tehdaan 12 toistoa, jonka jalkeen pidetdan pieni
tauko noin 20sekunttia ja tehd&an toinen kierros.

Tydntd eteen ja nosto ylos

Istu tuolin reunalle ja aseta jalkapohjat kiinni lattiaan. Jaloissa on lantion levyinen haara-asento.
Pida selk& suorana.

1. Ojenna kadet suoraksi eteen pitden hartioita alhaalla.

Veda kadet kohti rintakeh&én ja purista lapaluita yhteen.

3. Ojenna kadet suoraksi kohti kattoa pitden hartiat alhaalla ja laske rauhassa alas rintakehan
eteen (asento 2.)

A

Vaihtoehto 1. Kdden kurotukselle kohti kattoa. Vaihtoehto 2. Kaden kurotuksella
kohti lattiaa.

Kylkitaivutus

Lahde hyvasta perusasennosta. Veda Lapaluita toisiaan kohti, olkapééat alhaalla. Napaa vedat
selkadrankaan kohti. Pida lantion asento paikallaan likkeen aikana.

1. Kurotus kohti kattoa
Taivuta vartaloa sivulle ja kurota suoralla kadella pitkalle ylaviistoon. Pida lantion asento
paikallaan.

2. Kurotus kohti lattiaa

Roikuta kasia rentoina lantion vieressa ja lahde rauhallisesti taivuttamaan vartaloa sivulle ja
kurota kadella kohti lattiaa. Pid& hartiat rentoina alhaalla ja selka hyvassa ryhdissa. 4
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Vaihtoehto 1. Polvennosto Vaihtoehto 2. Polvennosto molemmilla
jaloilla

Vaihtoehto 3. Twist- liike eli polvien vienti puolelta toisille

Vatsalihas rutistukset

Asetu tuolin reunalle ja lAhde aina hyvasta perusasennosta liikkeelle. Veda Lapaluita toisiaan kohti,
olkapaat alhaalla ja veda napaa selkarankaan pain.

Valitse kolmesta vaihtoehtoliikkeesta itsellesi sopivin. Muista tehda liike rauhallisesti.

1. Polvenosto
Asetu tuolille niin, ettei selkd osu selkanojaan. Nosto vuorotellen polvia ylos pitden selkaa

suorana.

2. Polvennosto molemmilla jaloilla
Asetu tuolille niin, ettei selk& osu selkdnojaan. Nosta polvia samanaikaisesti ylos kohti kattoa.

3. Twisti- liike eli polvien vieti puolelta toisille
Asetu tuolille niin, ettei selk& osu selk&nojaan. Nosta polvi samanaikaisesti ylos kohti kattoa ja
laske alas rauhallisesti tuolin oikealle puolelle- nosta takaisin keskelle ja laske alas tuolin
vasemmalle puolelle.
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Polven ojennus eteen

Asetu tuolin reunalle. Nosta reippaasti ojennettu
jalka eteen. Vastakkainen kasi tytntaa mukana.
Pida hetki ylhaalla ja laske hitaasti alas. Tee
nostot vuorojaloin.

Muista pitaa selkd suorana ja hartiat alhaalla.

Kosketus vastakkaiseen jalkaan

Asetu tuolin reunalle ja ojenna kadet vartalon
sivulle. Nosta jalka ulkokierrossa ja kosketa
vastakkaisella kadella joko polvea tai kantapaata.
Tee nostot ja kosketukset vuorojaloin.

Muista pitaa selkd suorana ja hartiat alhaalla.
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