Helppo kotijumppa

Tassa kotijumpassa tehdaan nelja lihaskuntoliiketta. Voit tehda liikkeet erikseen eli
toistaa samaa liikettd kolme sarjaa tai kierrattaa liikkkeita kuntopiirin tavoin liikkeesta
toiseen. Pida minuutin tauko sarjojen tai liikkeiden valissa, tai hieman enemmankin, jos
keho ei tunnu viela valmiilta seuraavaan tyosarjaan.

Pyri etsimaan sen verran kuormittava tapa tehda liiketta, etta viimeiset toistot tuntuvat jo
reippaasti haastavilta. Esimerkiksi punnerruksessa voit kasien korkeudella saadella
kuormitusta ja kyykyssa penkin korkeudella.

Voit tehda taman jumpan 2-3 kertaa viikossa, jolloin varmasti huomaat kehitysta

lihaskunnossasi.

Seindapunnerrus

)'/‘

- Etsi seinatila, jossa mahdut punnertamaan.

-> Aseta kadet seindlle noin hartioiden levyiseen tai hieman
leveampaan otteeseen. Kadet saavat olla hieman
alempana kuin kasvot.

= Jannita keskivartalo paikoilleen ja lahde koukistamaan

4 kyynarpaitad niin, ettd muu vartalo kulkee tiukkana

% lankkuna mukana.

Laskeudu hitaasti seinda kohti ja tydnna vahan

reippaammin kyynarpaat suoriksi.

Toissa ovat rintalihakset seka kdden takaosat.

Toista 3 kertaa 10-15 toistoa ja pida minuutin tauko

sarjojen valissa.

Jos punnerrus seinda vasten tuntuu kevyeltd, voit

punnertaa kadet alempana, esimerkiksi keittion tasoa

vasten.
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Penkkikyykky
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Ota esimerkiksi keittion tuoli ja astu muutama sentti tuolista
eteenpain. Jalat saavat olla lantiota hieman leveammassa
haarassa ja varpaat ovat hieman ulospain.

Aktivoi keskivartaloa, tuo kadet eteen ja lahde hitaasti
koukistamaan polvia niin, etta pakarat koskettavat penkkia.
Purista pakaroita ja nouse hallitusti ylos.

Tarkeinta tassa liikkeessa on kehonhallinta. Penkki tai tuoli voi
olla hieman matalampi tai korkeampi. Tarkeaa on, etta polvet
pysyvat samaan suuntaan kuin varpaat. Muista tehda nosto
jaloilla ja pakaroilla; ei heijaamallal

Toista 3 kertaa 10-15 toistoa ja pida minuutin tauko sarjojen
valissa.

Lantion nosto

Mene selinmakuulle esimerkiksi jumppamaton paalle.
Avaa rintaa ja paina lapaluita lattiaan.

Tuo jalat koukkuun, kantapaat melko lahelle pakaroita.
Aktivoi keskivartalon lihaksia vetamalla napaa hieman
selkarankaa kohti. Voit puristaa pakaroita ja ajatella, etta
kaannat hantaluuta koipien valiin.

Lahde nostamaan lantiota pakaroiden voimalla.
Ylaasennossa keskity erityisesti pakaroiden
puristamiseen.

Laske sitten lantio rauhallisesti alas. Aktivoi koko liikkeen
ajan vatsalihaksia ja pakaroita, ja pida hantaluu
kadannettyna jalkojen valiin.

Ty6ssa ovat pakarat ja takareidet.

Toista 3 kertaa 10-15 toistoa ja pida minuutin tauko
sarjojen valissa.

MAIKKI
@ MARJANIEMI



Helppo kotijumppa

Vatsalihasliike

>

Viimeinen liike tehddan myods selinmakuulla, mutta liike
tehdaankin vatsalle.

Laita jalat taas koukkuun. Aktivoi vatsaa sellaisella
ajatuksella, etta pukisit vahan liian pieniad farkkuja jalkaan.
Veda napaa hieman sisaan ja ylospain. Pyri silti
hengittdmaan vapaasti.

Lahde nostamaan jalkoja vuorotellen muutaman sentin irti
lattiasta. Tavoitteena on, etta jalat ovat aika rennot ja liike
tulee vatsasta. Tama liike vaatii hieman ajatusjumppaa ja
harjoittelua, mutta alkaa kylla sujua treeni treenilta
pikkuisen paremmin!

Jos tdma liike on liian helppo, saat haastetta nain: Tuo
jalat lantion ylle koukussa ja lahde sieltd viemaan jalkoja
vuorotellen kohti lattiaa. Keskity siihen, etta selan kaari
pysyy samana, eli alaselassa ei tapahdu lainkaan liiketta.
Vatsalihakset pitavat vartalon paikallaan.
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