JAISTA PELASTAUTUMISJUMPPA

Tee liikkeet omaa jaksamistasi kuunnellen. Tavoitteena on tehda kolme kierrosta, joissa
tehddan nelja erilaista liiketta. Toista jokaista liiketta 6-10 kertaa. Liikkeessa 2 riittaa,
etta pidat asentoa 20-60 sekuntia. On hyva, jos liikkeet tuntuvat kevyesti rasittavilta.
Tee liikkeet rauhallisesti ja turvallisesti, tarkeinta on hyva olo ja huolellinen suoritus.

LIIKE 1: HYLJE | 6-10 krt.

Makaa aloitusasennossa vatsallaan. Aseta kyynarvarret
lahelle vartaloa. Nosta kasilla ylavartalo lattiasta.

Liiku kyynarvarsilla eteenpdin muutama askel kuin hylje.
Aloita laskeutuminen kohti lattiaa viemalla rintakeha
lattiaan hitaasti ja hallitusti kunnes rintakehasi on
saavuttanut lattiatason.

LIIKE 2: JAAKARHU | 20-60 s.

Kannattele vartaloasi kyynarvarsien ja polvien varassa
(haastavampi liike on kannatella vartaloa varpailla ja
kyynarvarsilla). Pida harjoituksessa vartalo suorana.
Tama onnistuu keskivartaloa aktivoimalla.

LIIKE 3: PINGVIINILIUKU | 6-10 krt.

Aloitusasennossa makaat lattialla ja pidat kadet
koukussa lahella vartaloa. Nosta yhta aikaa ylavartaloa ja
alavartaloa lattiasta niin korkealle kun kykenet ja pysy
asennossa muutama sekunti ennen kuin palaat hitaasti
aloitusasentoon.

LIIKE 4: KURKI JAALLA | 6 + 6 krt.

Seiso yhdella jalalla ottaen kevyesti kiinni molemmilla
kasilla polvesta. Siirry tasta vaaka-asentoon, niin etta
molemmat kadet ojentuvat sivulle ja koukussa ollut jalka
suoristuu taakse (vaaka-asento). Toista liike vaihtamalla

puolta.
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