NAUHAJUMPPA

Jumppanauhan pituus noin 150 cm ja leveys 10 cm.

* ISTU TUOLIN ETUOSASSA
RYHDIKKAASTI
SELKA IRTI SELKANOJASTA.

* PIDA JALKAPOHJAT LATTIASSA.

* TEE LIIKKEET RAUHALLISESTI.
* ALA PIDATA HENGITYSTASI.
* TOISTA LIIKKEET

USEITA KERTOJA

OMAN KUNTOSI MUKAAN.

* JUMPPAA PAIVITTAIN.

NAUHA KAKSINKERROIN KASIEN VALISSA

Nosta nauha késivarret suorina
sylistd kohti kattoa.

venytd vield ylospain.

Laske samaa rataa alas.

N\

Kadet edessd vaakatasossa.
Vie kédet vuorotellen
oikealle ja vasemmalle

Kyynéarpaat koukussa.
Ojenna kéddet ylos ja tuo takaisin
koukkuun, ojenna kiddet eteen ja
tuo takaisin koukkuun.
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\ Toista. ] \_ Vléavartaloa kiertden. y \Toista liikkeitd vuoronperddn.  J
NAUHA JALKAPOHJAN ALLA
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Kédet edesséd vaakatasossa.
: Pidd kddet suorina ja vie nauha Pida toinen kasi paikoillaan.
Tee kisivarret suorina laajaa yl6s. Venytd kidsid kohti kattoa. Nosta toista kéatta ylos ja kallista
ympyrda vartalon edessa Vedd kéddet koukkuun ja nauha vartaloa niin, ettd ylosnostetun Nosta suoraa jalkaa nauhan
molempiin suuntiin. niskan taakse. Takaisin yl6s ja kdden puoleinen kylki venyy. avulla hitaasti ylospdin.
\ Pidéd selkd suorana. J \etukautta syliin.Toista. J \_Tee sama toiselle kyljelle. y, Venyttele jalat vuorotellen. )
NOUSE SEISOMAAN. NAUHA KAKSINKERROIN KASIEN VALISSA
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Pida jalka suorana ja piirrd Vedi jalka koukkuun. Kédet suorana selén takana. Heijaaf lopuksi nauhaa
silld ilmaan isoa ympyraa. Ojenna suoraksi. Nosta nauhaa venyttden ylospain. alakautta puolelta toiselle
\ Liike ldhtee lonkasta. Y, Toista. ) \ Pidé selkd suorana. ) \___ Pbolvista joustaen. )
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