Voimaa ja tasapainoa TASO 3

VALINE: keppi
Lammittely

Tee jokaista liikettd tuntemuksiesi mukaan itsellesi sopiva maar4,
kunnes kehosi lampenee. Ennen liikkeita voit askeltaa marssien omaan
tai musiikin tahtiin. Tee liikkeet molemmille puolille yhtd monta kertaa.

p - o Kylkivenytykset

o Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.

« Kurkota toisella kddelld ylaviistoon ja
liu"uta samalla toista katta jalkaa pitkin alas.

o Tunne venytys kyljessa.

e Hiihtoliike jalat rennosti joustaen
o Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
o Nosta kadet ylos.
o Tuo kiddet rennosti alas samalla polvista
joustaen kuin hiihdon tasatyonndssa.

e Askellus ja kurkotus
Astu pitka askel eteen ja koukista etummaisen
jalan polvea.

o Kurkota vastakkaisella kddelld edessé olevan
jalan polveen tai nilkkaan.

« Ponnista jalka takaisin toisen viereen.

o Mitd pidemmalle kurkotat, sitd
haastavammaksi liike muuttuu.
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e Jousikaari

o Astu askel taaksepdin ja koukista polvia.

» Nosta kddet ylos ja kurkota ylospdin.
Pida tuki keskivartalossa.

« Tunne venytys kehon etupuolella.

o  Saat tasapainolle lisdd haastetta nostamalla
katseen ylos.

Harjoitus 1-3 kierrosta

Tee jokaista liikettd tuntemuksiesi mukaan itsellesi sopiva maér4,
molemmille puolille yhta monta kertaa. Parhaiten lihasvoima kehittyy,
kun teet 10-15 toistoa. Jumppakeppi tuo tehoa liikkeisiin.

Ota kepistd noin hartianlevyinen ote.

0 Kyykky ja pystypunnerrus

Seiso lantionlevyisessd haara-
asennossa ja tarkista, ettd polvet
ja varpaat ovat samaan suuntaan.
» Tuo keppi rinnalle ja kyykisty.
o Ojenna itsesi suoraksi ja tyénna
samalla keppi ylos.

e Askelkyykky ja kierto

Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.

o Ota askel eteen ja nosta samanaikaisesti keppi
vaakatasoon kiddet suorana. Pida selkd suorana.

o Jousta polvista ja kierrd yldvartaloa edessd olevan
jalan puoleen.

« Palaa alkuasentoon.
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e Vaaka ja soutu

Seiso kapeassa haara-asennossa.

Vie vartaloa eteen ja nosta toista jalkaa takana

ylos kohti vaakaa. Voit myds pitdd varpaat lattiassa.
Tee kasilla soutuliike: vie keppié kohti vatsaa,
kyynirpaité taaksepdin ja purista lapaluita yhteen.
Pidi selké suorana.

Jalkojen nostot lantio ilmassa

Kay lattialle selinmakuulle. Koukista

polvet, pida jalkapohjat alustassa.

Jannitd pakarat yhteen ja nosta lantio irti alustasta.
Nosta vuorotellen, rauhalliseen tahtiin,

jalkoja irti alustasta.

Tuo molemmat jalat alustaan ja palaa alkuasentoon.
Haastetta saat pysayttdmaélld jalan hetkeksi ylos.

e Seisten jalkapohjien taputus
Nosta vasen jalka eteen koukussa ja koske
oikealla kddelld jalkapohjaan edessdsi.
Toista sama toisin pain.

« Koukista seuraavaksi vasen jalka seldn
takana ja koske oikealla kddelld jalka-
pohjaan takanasi. Toista sama toisin pain.

« Toista rytmii 2 kosketusta edessd,

2 takana vuorotellen.

«  Voit kokeilla nopeuttaa rytmia.

Anna tukijalan joustaa liikkeen mukana.
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Loppuliikkeet

0 Reiden etuosan venytys

o Seiso jalat vierekkdin. Voit kayttaa
keppié tukena.

« Ota kiinni venytettdvén jalan nilkasta ja veda
kantapaatd kohti pakaraa. Tunne venytys
etureidessa.

« Pidé vartalo suorassa ja venytettdva jalka
samassa linjassa vartalon kanssa.

A RKUIA

Q Takareisien ja seldn venytys
o Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
Keppi lantiolla.
« Taivuta lantiosta rauhallisesti alas,
niin syvaan kuin oma liikkuvuus sallii.
o Pidenni selkéd ja palaa puoleen viliin,
keppi sddrien kohdalla.
 Palaa alas ja rentouta niska-hartiaseutu.
Ojenna selkd nikama nikamalta yl6s
lahtoasentoon.

e Rintakehin avaus
Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
Vie keppi seldn taakse.
o Ojenna selkd suoraksi ja laske hartiat alas.
» Voit loitontaa keppid hiukan vartalosta
poispdin ja viedd katsetta ylaviistoon.

o Seldn ja hartioiden rentoutus nyrkkeillen
o Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
o Kumarru hieman alaviistoon, pida polvet
pehmeina.
o Tee rentoja lyontejd alaviistoon.
o Palaa alkuasentoon ja pyordyta hartiat taakse.

Tuotettu yhdessa Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -jarjestokumppaneiden kanssa.



