VETREYTTAVA KEPPIJUMPPA

TEKSTI JA KUVAT: JARI AUTERE

lhan aina ei tarvitse painaa LIIKE 1: KEPIN PYORITYS
taysilla, kyykata
maksimipainoilla tai
nostella painoja hammasta
purren. Aina valilla on
hyvaa tehda vahan
kevyempaa treenia ja
vetreyttaa lihaksia. Hyva
esimerkki tallaisesta
vetreyttavasta treenista on i
keppijumppa - |a saa Ota jumppakepistd levedhks ofe ja vie keppi

sillakin hien pin’raan. etupuolellesi. Lahde kiertamaan yksi kasi
kerrallaan keppi paan yli selan puolelle ja tuo

toista katta kiertamalla keppi takaisin

etupuolelle. Tee vaikkapa kymmenen kiertoq,

vaihda suuntaa ja tee toiset kymmenen kiertoa.

LIKE 2: KYLJEN VENYTYS LIKE 3: KIERTOLIIKE

T

Vie keppi paan ylapuolelle ja lahde Vie keppi niskan taakse. Lahde kiertamaan
taivuttamaan sivulle. Tunne venytys kyljessa. ylavartaloa pitaen lantio paikoillaan. Kierra
Toista toiselle puolelle. rauvhallisesti puolelta toiselle.



LIIKE 4: SELAN JA TAKAREISIEN VENYTYS

Laita keppi pystyyn eteesi ja ota
kepista kiinni hieman hartialinjan
alapuolelta. Lahde taivuttamaan
vartaloa eteenpain selka suorana.
Tunne venytys takareisissd, seldssa ja
ehka olkapaissakin.

LIKE 5: SOUTULIIKE

Kumarru eteenpain selka suorana. Ota
kepista noin hartioiden levyinen ote |a
tuo keppi pallean korkeudelle vieden
kyynarpaat kylkien vieresta. Laske
keppi takaisin alas ja toista liike.

LIKE 6: PYSTYSOUTU

Ota kepista noin
hartioiden levyinen ote |a
tuo keppi vartalon
etupuolelle. Veda keppi
ylos rinnan tasalle ja
laske alas. Toista liike.

LIKE 7: ASKELKYYKKY

Jos viela ei ole tullut Iammin,
otetaan viimeisessa liikkeessa
hiukan sita hikea pintaan. Laita
keppi pystyyn eteesi ja ota siita
kiinni hieman hartioiden tasoa
alempaa. Vie toinen jalka taakse |a
astu eteen niin etta takajalan polvi
hipaisee lattiaa. Toista likketta
kymmenen kertaa |a vaihda jalkaa.

HYVA, YKSI KIERROS KEPPIJUMPPAA TAKANA! NYT LEPAA HETKEN AIKAA JA TEE UUSI KIERROS!



