PINTAA SYVEMMALTA.

Taukojumppa sisaltaa 5 yldavartaloa herattavaa liiketta.
TAUKOJUMPPA

Tee toistoja sen verran kuin tuntuu hyvalta

Voit tehda liilkkeen myds ilman kuminauhaa ns.
ilmasoutuna.

Seiso ryhdikkdana ja ota kuminauhasta kiinni siten, etta
kuminauha ei ole l6ysalla.

Lahde ensimmaiseksi vetdmaan hartioita taakse ja vasta
tdman jalkeen veda kadet kylkien viereen.

Palauta liike rauhallisesti takaisin.

2. \Venytykset eri suuntiin
- - _— Seiso ryhdikkdana ja laita kadet ristiin vartalon edessa.
N\ = r‘ﬁf\ Nosta kadet kohti kattoa niin, ettd kimmenet ovat

: _ yléspain ja ajattele venyttavasi itsedsi mahdollisimman

pitkaksi.

Taivuta sivulle venyttaaksesi kylkea. Palauta liike yl6s ja
tee toiselle puolelle.

Taivuta sen jalkeen vartaloa eteenpain, vieden kasia
pitkdlle eteen siten, etta ylaselka venyy. Palauta liike
ylos.
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— - ‘ o . Taivuta padta kohti toista olkapaata. Lahde rauhalliseen
: : ) tahtiin viemaan leukaa rintaan ja siita toiselle hartialle.
Palauta liike samaa reittia takaisin.




