LIHASKUNTOJUMPPA KASIPAINOILLA

Lihaskuntojumppaa varten painoiksi sopivat n. 1-3kg kasipainot tai vaikkapa vedella
taytetyt pienet juomapullot, joista saat hyvan otteen.

Voit tehda kaikki liikkeet seisten tai istuen. Sailyta koko ajan hyva ryhti.
Tee liikkeet omaan tahtiin, oman kunnon ja omantunnon mukaan.

TEE JOKAISTA LIIKETTA 10-20 toistoa ja yhteensa 2-3 kierrosta.
Jumpan hyva kokonaiskesto on 15-20min.

LIIKKEET

1. HAUISKAANTO

- Kaden koukistus vuorotahtiin
tai molemmat kadet yhta aikaa

2. PYSTYPUNNERRUS
- Nosta kasia vuorotellen niin ylos,
kuin olkapaan lilkkkuvuus antaa myoden

3. KYYKKY + ETEENVIENTI
- Laske peppua alas, selka sailyy
suorana ja kantapaat maassa.
Painot voivat olla rinnalla tai
voit nostaa niita eteen kyykyn aikana




4. ETEENTAIVUTUS
- Painot rinnalla, taivuta selkda suorana eteen
ja ojentaudu yl6s. Pida niska pitkana,
polvissa sdilyy pieni pehmeys.

5. HARTIOIDEN KOHOTUS
- Kadet rennosti vartalon vierell3,
nosta ja laske hartioita

6. OJENTAJAT
- Etunojassa, polvissa pieni koukistus.
Ojenna katta lantiota hipoen suoraan taakse
vuorotahtiin tai molemmat kadet yhta aikaa

7. YHDEN KADEN VETO
- Kurkota painoa kohti ristikkaista
jalkaa ja ojentautuessa veda
kyynarpaa kyljen taakse.
Jatka kaikki toistot samalle
puolelle ja tee sitten toisin pain.




8. NYRKKEILY
- Asettaudu tukevaan haara-asentoon,
polvissa pieni koukistus. Tee painoilla
pienta reipasta nyrkkeilyliiketta alaviistoon
sailyttaen napakka tuki keskivartalossa.

9. SIVUTAIVUTUKSET
- Kallista vartaloa suoraan sivulle pain,
toinen kylki pitenee ja paino nousee
kohti kainaloa. Jatka vuoropuolin.

10. VARTALONKIERTO
- Asettaudu jalleen tukevaan haara-asentoon,
polvet hieman koukussa. Tuo painot rinnalle
ja kierra vartaloa puolelta toiselle ilman,
etta lantio liikkuu mukana. Kokeile
ja nopeammin.

hitaammin



