TAUOTA ISTUMISTA:
LEPPOISA SELKAJUMPPA

Virkisty kevyelld jumpalla tyopaivan lomassa.
Vaihtele asentoa usein ja tauota istumista vahintaan
tunnin vilein. Tee liikkeet useaan kertaan ja
muutaman kerran paivassa.

Siirry tuolin reunalle, polvet
n. 90 asteen kulmaan. Punnerra
kyyniarpaat suoriksi ja laske hitaasti alas.

Pyorista selkd, tyonna kddet pitkélle
suoraksi eteen. Kallista paa kasien viliin
rennoksi. Vie kidet seldn taakse ja
tyonna hartiat taakse. Samalla kallista
leuka kevyesti alas, pidd niska pitkana.

Vie polvet kevyesti koukkuun, pyorista
selkd, roikota késia rennosti vartalon
edessi. Ojentaudu ja tyonna lantio eteen.

Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Sari Kiviméaki

Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Bjarke Strom



Vie polvet kevyesti koukkuun, kallistu
rauhallisesti kohti vastakkaista nilkkaa.
Ojentaudu suoraksi ja kierra ylavartalo

kyynirpaa edelld taakse. Toista
useampaan kertaan ja vaihda puolta.

Seiso pienessi haara-asennossa, polvet
kevyesti koukussa ja kallista lantio
taakse. Tyonnd lantio eteen vetden

samalla vatsalihakset tiukasti sisdan.
Tehosta liikettd avustaen kasilla.

LiIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIIVISUUS ON UUSI NORMAALI

Vie kadet ristiin

vartalon eteen. Kierra
vartaloa taakse ja
samalla kumarru sivulle.
Ojentaudu suoraksi ja
kumarru toiselle puolelle.
Pida hartiat rentoina.




