KKI-litkuntavinkki —
KKI HYVAN OLON KOTIJUMPPA

Suunnittelu ja kuva: Anne Soini
Tama jumppaohjelma on laadittu jokaiselle kotijumpasta pitdvalle ja omasta terveydestdan
huolehtivalle. Keskittymalla liikkeisiin ja sdannollisella jumppaamisella koet itsesi
virkeammaksi ja vahvemmaksi.
Aloita lammittelyliikkeella. Jatka tekemalla muita liikkeitd sinulle sopivalta tuntuvilla
toistomaarilla. Tee harjoituksen lopuksi viimeinen dynaaminen venytysliike.

1. Lammittely: veden kauhominen

Lahtoasento: seiso levedssd haara-asennossa

Uloshengityksen aikana liu” uta kasia jalan ulkosyrjéaéa pitkin, pidé paino takimmaisella

jalalla. Sisdanhengityksen aikana ojenna vartalo suoraksi, vie paino etummaiselle jalalle ja
venytéd kédet vartalon jatkoksi.

- Tee liikettd vuorotellen oikealle ja vasemmalle.
- Toista liiketta rauhallisesti 10-20 kertaa, tai kunnes tunnet olevasi valmis tulevaan
harjoitukseen.




2. Ylavartalo: yhdistetty rinta-
/ojentajapunnerrus

Lahtdasento: Asetu konttausasentoon
joko polvet lattiaa vasten.

Aseta ojentajapunnerrusta tekeva kasi
lahelle vartaloa siten, ettd kyynarpaa
taipuu kyljen lahelle. Toinen kasi on
aavistuksen kauempana siten, etté saat
kyynéarpaan auki ja liikkeen
kohdistumaan rintalihakseen.

- Tee lilke 520 kertaa omien voimien
mukaan

- Talla tavalla jaksat punnertaa
pidempaan, jolloin yleensa vahvempi
lihasryhma, rintalihakset "auttavat”
heikompia, ojentajalihaksia

- Pida vartalo tiukkana koko sarjan ajan

- Venyta taakse, paina kainaloita
kevyesti lattiaa kohti ja tee sitten liike
kadet toisinpain.

3. Jalat: lahentajat
salmiakkiasennossa

Lahtoasento: Ojenna selinmakuulla jalat

kattoa kohti

Koukista ja avaa polvet auki painaen
jalkapohjia toisiaan vasten, sailyta
jalkaterat polvien ylapuolella. Ojenna
jalat suoraksi yl6s ja nosta lantiota
aavistus alustasta. Vatsan alaosan
lihaksien lisaksi reiden lahent&jélihakset
tekevat toita.

- Toista liiketta 20 kertaa, 3 sarjaa.




4. Vatsa: ”’perusnosto jalat
salmiakkiasennosta”

Lahtdasento: Avaa polvet auki ja
rentouta lonkan koukistajat. Paina
jalkapohjat toisiaan vasten. Kadet ovat
koukussa paan takana, niska seléan
jatkeena.

Litista vatsa leveaksi aktivoiden
poikittainen vatsalihas; kuvittele, etta
vatsan paalla pysyy vesilasi
laikkymatta. Aktivoi
lantionpohjanlihakset hissimaisella
vedolla yldspain napaa kohti. Nosta
uloshengityksen aikana ylavartaloa ylos
ja sisdan hengityksella laske alas
vahvistaen suoria vatsalihaksia.

- Toista liiketta 20 kertaa, 3 sarjaa.

5. Linnunsiivet

Lahtbasento: Asetu pdinmakuulle kadet
vartalon vierella kimmenten
osoittaessa kohti kattoa.

Nosta sisdan hengityksella ylavartalo
ilmaan ja rutista samalla lavat yhteen
kdantamalla kAmmenia kohti lattiaa.
Laske uloshengityksella ylavartalo
takaisin alas. Liike vahvistaa selan
ojentajalihasta sekéa lavan
lahentajalihaksia.

- Toista liiketta 20 kertaa, 3 sarjaa.




6. Venyttely: ”"haaraistunnasta ylavartalon kierto ja punnerrus” (kaksi kuvaa)
Ojenna selké suoraksi haaraistunnasta ja paina istuinluut lattiaa vasten. Kierra
uloshengityksen aikana vartaloa pitkalle taakse, punnerra alas ja nouse ylds
sisddnhengityksella. Sailyta jalkateréat lattiassa koko lilkkeen ajan.

- Toista liiketta rauhallisesti puolelta toiselle 10—20 kertaa tai kunnes tunnet saaneesi
harjoituksen paatokseen.

- Liike edistéda selkarangan liikkuvuutta seké vahvistaa hartian ja kasivarren lihaksia

KKI-ohjelman kuukausittainen liikuntavinkki www.kki.likes.fi




