TAUKOJUMPPA

Vetreytd kehoasi liikkkuvuusharjoitteella. Paikallaan oloa on hyvd tau-
ottaa vililla lyhyestikin. Ohjelman liikkeet voit tehdd kuminauhalla tai
ilman, missd ja milloin vain.

1. Rintarangan avaus 2. Pyoritys

« Alkuasento jalat lantion « Kdmmenet avautuvat « Alkuasento polvet hieman « Léhde kiertamaan « Tee liike myds toiseen
leveydelld ja keskivartalo samaan suuntaan edessa koukussa ja nosta kadet rintarankaa tehden kasilla suuntaan
tiukkana ja takana ylés laajaa kiertoa

« Jousta polvista ja vie késia « Anna rintarangan kiertya
vuorotahtiin rentoina puolelta toiselle

eteen ja taakse

3. Taikinan kauliminen yld- ja alakautta

« Lahtoasennossa jalat « Lahde viemaan kadet + Tee sama pydraytys
lantion leveydelld, keski- ylhaalta pitkalle eteen alhaalta yl6spdin
vartalo vahvana ja kadet kaarevalla liikkeelld. Tuo
ylhaalla tai paan edessa kadet alas kohti reisid ja

jatka rauhallisesti liiketta
yléspain

4. Etu- ja takaketjun venytys lantion avauksella

« Seiso hieman lantiota « Lahde viemaan kadet * Laskeudu syvékyykkyynja aseta kémme_net vastakkain ja
levedmmassa asennossa, kohti lattiaa polvia kou- kyynérpaat polvien sisapuolelle. Jos et vield paase alas
jannita kevyesti pakaroita. kistaen saakka, niin voit jadda myods ylemmas ja laittaa kddet polvien
Jos sinulla on kuminauha, ylapuolelle

+ Tyénna kyynarpailla jalkoja ulospéin ja paasta rentoutumaan
» Nosta peppu ylospéin ojentaen polvia tuntien kevyt venytys
takareisissa ja rullaa selkd ylos lahtdasentoon

venyta sita hieman
« Vie kédet ylos
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