Suomalainen Klubi, jumppaohjeet kesa 2020

ALUSTALLA/SANGYLLA MAATEN
Niskanikamien herattely sangylla.
Makaat suorana ja kallista paata puolelta toiselle.

A Nosta polvet vatsan paalle.
Laita kammenet polville, pyorita
jalkoja eri suuntiin, kasilla auttaen.

B Selinmakuulle, jalkapohjat
alustaan, rullaa lantio ylos alas.

C Nosta polvet vatsan paalle kasilla
auttaen. Polvet yhdessa kallista <
puolelta toiselle.

D Selinmakuulla, jalat 90° kulmaan,
paina selkaa lattiaan. Vuorotellen jalan
ojennus hitaasti melkein lattiaan ja
takaisin.

E Makaa alustalla jalat 90° kulmassa. =
Kallista jalkoja puolelta toiselle,
polvet yhdessa. Jaa jalat oikealle,
katse vasemmalle. Toinen puoli.




SEISTEN

F

Pyorita vuorotellen olkapaita.
Kammen olkapaalle, pyorita
kyynarpaata. Toinen kasi.
Pyorita suoraa katta edesta
taakse. Toinen kasi.

Seiso suorana, rullaa selkaa alas, sormet
kay lattiassa, rullaa yl6s. Toista sivuille.

Kyynarpaat olkapaiden tasolla, sormet
kohti kattoa (avaa rintakeh&a). Purista
kyynarpaat yhteen, ylaselka pyoristyy.

Kadet eteen, kimmenet ylospain,
tyonna kasia eteen.
Koukista kyynarpaat, vie taakse ja alas.

Kadet heilahtaa sivuilla puolelta toiselle.
Lisaa rintakehan kierto.

Tasapaino; pyorita jalkaa ilmassa,
vaihda suuntaa. Sama toisella
jalalla.




L Etureisi, lonkankoukistajat.
Jalkapoyta tuolille, tydnna lantiota
eteenpain.

M Takareidet seisten.
Jalka suorana tuolille, kallista eteen.




JUMPPAOHJEET - I

HARTIAT Pydrita olkapaita, isonna liiketta koukistaen kyynarpaita.
Kasi pydrahtda suorana sivulta taakse, katse mukaan.

YLASELKA Kyynarpéaat koukussa olkapéaiden tasolla, vie
kyynarpaat yhteen ja irti.

KADET Kadet alhaalla, kAimmenet yhdessa nosta
rintakehalle kyynarpaat olkapaiden
ylapuolelle, ojenna kadet alas.

TASAPAINO
Jalka sivulle irti lattiasta, kadet auki ylos, "tahti-asento”
Polvi koukussa eteen, jalka taakse, kallistu eteen, vaaka.
Polvi koukistuu, nosta selka pystyyn, laske jalka lattiaan.
Vaihda toinen puoli, toista.

Jalka irti lattiasta, pyorita ilmassa, vaihda pyo6rityssuuntaa.

KYYKYT  Jalat lantion levyisessa asennossa, jalkaterat ja
kantapaat samassa linjassa. Selké suorana kyykkyyn ja
yl6s. Irrota toinen jalka lattiasta, kyykkyyn yhdella jalalla.

LATTIALLE

KYLJELLA
Kyljella, alimmainen jalka koukussa, paa lepaa kadella.

Ojenna paallimmainen jalka, nosta hieman.
Veda kyynarpaa ja polvi yhteen.

Suoralla jalalla pyorita jalkaa ilmassa.



SELKA

LONKAT

SELAN
KIERTO

VATSA

VATSA

RULLAUS

LANKKU

Painmakuulle, kohota kadet hiukan irti lattiasta. Kyynapaat
kylkeen ja ojenna kadet.

Jalat auki, polvitaipeet suorana nosta ilmaan, purista
jalat yhteen, avaa, laske alas.

Selinmakuu, polvet vatsan paélle, kammenet polville,
pyorita jalkoja, alaselka hieroo alustaan.

Selinmakuulla, jalkapohjat alustaan, polvi kallistaa lattiaan,
nosta yl6s. Toinen polvi kallistaa.

Molempia yhté aikaa, jalkapohjat yhteen.

Paina ristiselkaa lattiaan.

Polvet yhdessa 90° kulmaan,
kadet auki vaakatasossa lattiaan.
Jalkapohjat irti lattiasta, kallista puolelta toiselle.

Selka lattiaan, jalkapohjat lattiaan.
Kammenet niskalle, kyynarpaat pysyy sivuilla.
Rutista vatsalihaksilla ylavartaloa ylos, hartiat irti lattiasta.

Sama kiertaen puolelta toiselle.

Jalat ylos, peppu irti lattiast, jalat suoran auki ja kiinni.
Kadet niskalla, haastavampi; nostaa hartiat irti alustasta.

Selka lattiassa, rullaa lantio ylds, rullaa alas.
Jata ylos, siirrd paino jalalta toiselle pitden lantio ylhaalla.

Kyynarpaat olkapaiden alle, tydnna rintakehaa ylos,
levitd ylaselkad, olkapaat poispain toisistaan.

Irrota lantio lattiasta, vasta sisaan, alaselka suoraksi.
Haastavampi; irrottaa polvet lattiasta, heijaa
vaakatasossa eteen taakse pysyen lankussa.






Vaihtoehto

Vaihtoehto

VENYTTELY

TAKAREIDET

Takareidet lattialla, kayta kuminauhaa. Hengityksen tahdissa.
Polvi rintakehélle, kuminauha jalkapohjan alle, ojenna
polvitaive. Sisdadnhengitys koukistaa, uloshengitys ojentaa.

Jata jalka suoraksi ylgs, kuminauhan paat vastakkaiseen
kateen. Kaanna jalkateraa sisaan pain, kallista jalka toisen yli.

Jalka suorana ylds, koukista ja ojenna nilkkaa.

Jalka jaa ylos, poista kuminauha,
pyoritad nilkkkaa kumpaankin suuntaan,
ravista reisilihasta, laske jalka lattiaan.

Kaikki alusta toiselle puolelle.

ETUREISI
Kyljella, paallimmaiseta nilkasta kiinni, selka suora.

Painmakuulla, nilkasta kiinni, paina lantiota lattiaan.

PAKARA

Selinmakuulla, oikea jalkapohja lattiaan,

vasen nilkka oikealle polvelle.

Nosta oikea jalkapolja irti lattiasta, oikeasta polvitaipeesta kiinni.
Sama toiselle puolelle.

Istu oikea jalka suorana, vasen suoran jalan yli, oikealla
kadelld ote vasemmasta polvesta, vasen kasi selan taakse,
suorista alaselkaa, kierra vasemmalle. Sama toiselle puolelle.

RINTAKEHA

Istu jalat ja selka suorana, ojenna nilkat.
Kammenet lattiaan, sormet itseesi pain, tydénna rintakehaa ylos,
olkapéitd taaksepain.



SELKA

Istu jalkapohjat lattiassa, otat polvitaipeista kiinni. Pyorista
selkaa, leuka rintakehalle, "roikut" jaloista.

YLASELKA

Istu jalat koukussa, kantapéaat lattiassa.
Ristikkaisella kadella jalan ulkosyrjasta kiinni.

Istu jalat suorana, kallista ylavartaloa jalkojen paalle.
Rentouta niska ja hartiat.

NISKA

Niskavenytykset lattialla. Selinmakuulla, nosta leuka
rintakeh&an

Kallistat korvaa alustaan, tydbnna vastapuolen olkapaata alas.



