@ Kuminauhajumppa...

Ennen kuminauhajumppaa on hyva lammitella kehoa. Lammittelyn voi
tehda itselleen mieluisalla tavalla. Marssimalla paikoillaan seisten tai
istuen. Heiluttelemalla jalkoja eteen, taakse ja sivulle. Pyorittelemalla
kasia ja olkapaita tai nyrkkeilemalla eteen ja sivulle. Lammittelyksi so-
pii mainiosti. myoOs pieni reipas kavelylenkki ulkona.

o Istu tuolin etuosassa. Pyri pitamaan selka irti nojasta.

« Saada kuminauhan pituus liikkeeseen sopivaksi kiertamalla sita
kammentesi ymparille tai taittamalla nauha kaksin kerroin liikkeesta
rippuen. Nauhan ollessa lyhyempi sen vastus kasvaa.

« Toista yhta liikeita useita kertoja oman kuntosi mukaan. Alkuun
kannattaa tehda toistoja vahemman ja lisata vahitellen.
Myohemmin toistoja voi tehda kahteen tai kolmeen kertaan yhta
liiketta kohden. Toistojen valissa on hyva pitaa pieni taukoa.

« Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa.
« Hengita rauhallisesti.

« Osan liikkeista voi tehda myos seisten. Kokeile kumpi sopii sinulle
paremmin, istuen vai seisten.

Harjoituksen jalkeen kannattaa verrytella lihaksia. Pyorittele hartioita,
ravistele ja heiluta kasia ja jalkoja seka tee erilaisia taivutuksia. Lo-
puksi on hyva viela venytella lihaksia.

...sopii kaikenikaisille




Lammittelyliike o

Lammittele aluksi paikallaan marssien. Marssia voi istuen tai seisten.
Heiluttele kasia edestakaisin, niin kuin kavellessa.

Lammittelyliike

Vie kuminauha selan taakse kainaloiden alle. Ojenna kasia vuorotellen
viistosti eteenpain. Pida vatsa ja selka tiukkana. Tee toistoja ja vaihda
sitten katta.




Hartialiike =

Astu kuminauhan paalle toisella jalalla. Nosta kasi suoraksi sivulle
olkapaan tasolle. Laske alas hitaasti. Tee toistoja ja vaihda katta.

Hartia- ylaselkaliike

Aseta nauha jalan sisasyrjan alle. Ota vastakkaisella kadella nauhasta
kiinni. Kallistu hieman eteenpain ja veda napakasti kyynarpaa edella
katta taakse, niin kuin vetaisit peramoottoria kaymaan. Anna katseen
seurata mukana. Jatka sahausliiketta ja tee sama toiselle puolelle.




Rinta— ja kasivarrenliike

Vie kuminauha selan taakse kainaloiden alle. Koukista kadet hartioiden
sivulle ja ojenna eteen. Palauta hitaasti koukkuun. Tee toistoja.

Hauisliike
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Laita kuminauha molempien jalkojen alle. Ota kuminauhasta kiinni kam-
menet ylospain. Koukista kasia vuorotellen niin, etta nauha kiristyy.
Kadet voi koukistaa myos saman aikaisesti. Tee toistoja.




Jalkaliike

Laita kuminauha toisen jalan alle. Nosta jalka yl0s, koukista ja ojenna
ala viistoon eteen, niin etta nauha kiristyy. Tee toistoja ja sama toisella
jalalla.

Vatsa- ja selkaliike

Laita kuminauha molempien jalkojen alle. Kallista vartaloa selkasuorane
eteenpain ja ojenna taakse kuminauhaa venyttaen. Tee toistoja.




