Keppijumppa 1

Work with The Best Laatija: Virpi Lumimaki, Aivoliitto ry

Seisten haara-asennossa.Pida véaline levealla otteella suorilla kasilla
vartalon edessa. Liikuta kasia melontaliikkeen tavoin sivulta toiselle. Tee
useita toistoja esim. musiikin tahdissa

Y

PhysioTools Lid

Seisten.

Vie keppi niskan taakse tai pida se rinnan kohdalla, jolloin kddet ovat
ristissa kepin paalla. Polvet hieman koukussa kumarru selkd suorana
eteenpain. Pida katse eteenpain. Palaa takaisin alkuasentoon.
Toista 5 x

Phy=ioTools Ltd

Seisten jalat haara-asennossa hieman koukussa.

Kumarru selkd suorana eteenpain. Anna kepin roikkua rennosti alhaalla.
Veda kyynarpaat edelld kasia taakse niin, keppi nousee rintaan. Laske
takaisin alas.

Toista 2 x 5 sarjaa

Phy=ioTools Ltd

Seisten jalat perakkain.

Kumarru hieman eteenpdin tukemalla toisella kadella etummaisen jalan
reidesta. Nosta katta kyynarpaa edella siten, ettd keppi nousee lahelle
kainaloa. Laske takaisin alas.

Toista 10 x (oikea/vasen)

PhysioTools Lid
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Phy=ioTools Lid

Istuen tai seisten.

Ota valineen keskelta kiinni ja nosta se olkapaén korkeudelle. Punnerra

kasi suoraksi ylos ja laske alas.

Toista esim. 10 x (oikea/vasen)

Phy=ioTools Lid

Seisten pienesséa haara-asennossa.

Ota hartianlevyinen myo6téote valineesta. Vie valine rinnan péalle
kyynarpaat ylhaalla. Punnerra kadet vauhdikkaasti ylos suoriksi ja
saksaa samanaikaisesti jaloilla.

Toista 10 x

PhyzioTools Lid

Seisten pienesséa haara-asennossa.

Vie véline niskan taakse. Ota kapea ote valineesta. Kyykisty selka
suorana, polvet ja varpaat samansuuntaisina. Nouse ylos.

Toista kg:lla kertaa.

Phy=ioTools Lid

Seisten.

Vie keppi niskan taakse tai pida rinnalla (kasissa ristiote kepista).
Taivuta ylavartaloa sivulta toiselle pitaen lantiota paikallaan.

Toista vuorotellen molemmille puolille yht. 10 x

Phy=ioTools Lid

Seisten haara-asennossa.

Pida valine levedlla otteella suorilla kasilla. Kierra ylavartaloa sivulta

toiselle pitéden lantiota paikallaan.

Toista kg:lla kertaa.
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