Tuolijumppa

-~ hyvinvointia pallolla
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Tuolijjumppa on helppo toteuttaa.
Jumppa lisaa liikkuvuutta ja
pitaa isot lihakset vahvoina ja
toimintakykyisina.
PURISTA PALLOA

TEE jokaista liikettd rauhallisesti
10-15 kertaa 1-3 kierrosta. Siily-
td hyvi ryhti ja muista hengittdi
liikkeiti tehdessisi. Ota vilineek-
si pallo, joka pysyy hyvin kisissi-
si, esimerkiksi pehmopallo.

Laita pallo polviesi

vdliin ja purista palloa
reisilldsi muutama
sekunti. Rentouta.
Rentouta ja purista
vuorotellen. Puristaessa
kayta alaraajojen, pakaroi-
den ja alavatsan lihaksia.

VAIHDA KATTA

Avaa kadet suoriksi

sivulle kimmenet
ylospdin. Pida pallo
toisessa kdadessa. Nosta
kddet yl6s ja vaihda pallo
toiseen kateen.
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KOSKETA LATTIAAN

Istu levedssa haara-asen-

nossa. Pida pallosta kiinni
molemmin kasin. Kosketa
pallolla maahan ja tuo pallo
sitten kohti kattoa. Selka on
suorana koko liikkeen ajan.
Muista hyva tuki keskikehon
lihaksissa. Anna katseen
seurata palloa.

PALLO KIERTAA

Istu haara-asennossa. Kierrata
palloa vartalon ympari kddesta
toiseen. Vaihda suuntaa.

6 RATTI JA KUROTUS

a Tuo pallo vartalon
eteen molemmin
kasin. Kierra palloa
oikealle ja vasemmalle
kuin kaantaisit auton
rattia suorin kasin.

Nojaa eteen ja kurota

palloa toisella kadella
kohti vastakkaisen jalan
varpaita.

Tee rattiliike uudelleen
ja kurota sitten toisella
kadella toista jalkaa kohti.

KAHDEKSIKKOKEINUNTA

Istu edelleen hajareisin tuolilla.

Pida pallosta kiinni molemmilla
kasilla. Piirrd pallolla vaakatasossa
makaavaa kahdeksikkoa vartalon
edessa oikealta vasemmalle ja taas
takaisin. Kurota mahdollisimman
pitkalle. Paino siirtyy pakaralta
toiselle.

VATSARUTISTUS

Aseta pallo syliisi. Ota kasilla

kiinni toisen polven ymparilta.
Aseta pallo vatsan ja kohotetun
jalan reiden valiin. Ojenna selka
suoraksi vatsalihakset jannittaen
ja tydnna reitta kohti vatsaa.
Vaihda jalkaa. &
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