TOIMISTOJUMPPA

Tyoskenteletko koko paivan paatteella? Olet ehka etunojassa lahelle
ruutua, hartiat jannittyneena ja sormesi ovat kouristuneet hiiren
ympdrille. Nouse yl0s, satsaa itseesi muutaman minuutin ajan! Toista
liikkeita kymmenen kertaa.

Nosta késid vuorotellen rytmikkagsti kohti
kattoa. Pidad kyynarpait ja ranteet suorina

ja kohota katta korvaa hipoen ylos. Tee liike
peukalo edelld. Tehokkuutta liikkeeseen saat
viemalla kidden pitkalle korvan taakse.

Nyrkkeile vuorotellen
molemmilla kisilla etuviistoon
kiertden samalla ylavartaloa
ojentuvan kdden suuntaisesti.

Vie kéddet olkapdille ja kallista
itsedsi kyynarpaa edelld ala-
viistoon lantiota liikuttamatta.

Ojentaudu ylos ja tee sama
toiselle puolelle. Liike tuntuu
rintarangassa.

Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Sari Kivimaki
Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Bjarke Strom

Pyorista rintaranka alaviistoon viemalla
kadet edessa yhteen kimmenselat
vastakkain. Katse alaviistoon. Ojenna
selki ja hartiat viemalla kadet peukalo
edelld taakse.

Venyttele hartialihas kallistamalla leuka kohti
kainaloa. Voit tehostaa liikettd viemalld kaden

paan paille.
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