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Venyttelyjumppa

Kerro ohjeet soittajalle: Istu tuolilla paino tasaisesti molemmilla pakaroilla
ja selkéd suorana jalkapohjien ollessa hyvélla tuntumalla lattiassa. Tee
liikkeet rauhallisesti ja tunnustellen muistaen koko ajan hengittaa
tasaisesti. Kutakin liikkeita voi toistaa viisi kertaa tai sen verran, kun
tuntuu hyvalta. Tavoitteena on leppoisa ja hyva olo. Laita puhelin korvalle
tai poydalle aina liikkeita tehdessasi tai laita kaiutin paalle.

Kerro soittajalle kummalla k&delld/jalalla liikkeet tehdaan, laskekaa
yhdessa.

On aikainen aamu ja kukko tepastelee pihamaalla huutaen
heratystaan.

Nostele hartioita korviin ja laske alas. Myds vuorotahtiin.

Ojenna kaulaa viemalla leukaa yl6s ja eteenpadin ja ikdan kuin painaen
solisluita alaspéain. Palaa takaisin normaaliin rentoon, mutta
ryhdikkddseen asentoon, jolloin voit vastaliikkeena painaa leukaa kohti
rintaa. Toista liikettd muutamia kertoja.

Tee seuraavat liikkeet rauhallisesti. Kadnna paata kohti kainaloa ja
laske leuka alas niin, ettd venytys tuntuu kaulan sivussa, nosta leuka
ylds ja kddnna paa takaisin niin etta katse on eteenpain ja sama toiselle
puolelle.

Venyttele makeasti ja lempeasti koko kehoasi heratellen.

Ojenna jalkasi etuviistoon pitden kantapaat maassa ja pumppaa
nilkkojasi rytmikk&asti, mutta rauhallisesti koukkuun ja suoraksi.
Lopuksi harota varpaitasi parhaasi mukaan muutaman kerran.
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Pida hartiat alhaalla ja hengitd syvaan sisdan ja ulos hitaasti ja
rauhallisesti. Tavoitteena on, etta rintakeha liikkkuu normaalia isommin
ja keuhkojen sopukat tayttyvat uudella ilmalla.

Venyttele kylkiasi viemalla vuorotellen toinen kasi paan ylapuolelle.
Avaa ylh&alla olevan kaden puolen kylke& pienella sivutaivutuksella
vastakkaiseen suuntaan.

Avaa rintakehaa ristikkaisilla ja vastavuoroisilla venytyksilla kurkottaen
toista katta kohti kattoa ja toista kohti lattiaa. Vaihda kadet toisin péain ja
toista useampia kertoja.

Avaa verhot uuteen paivaan ja pukeudu uusiin koitoksiin ja
elamyksiin.

Venyta kasia vuorotellen sivulle ylaviistoon samalla ylavartaloa
mahdollisimman suoraksi ojentaen. Katse voi seurata mukana. Liike
saa olla rauhallinen ja venyttava.

Ojentele kasivarsia vuorotellen eteen suoraksi ikdan kuin nyrkkeillen
niin ettd myos hartia ja ylavartalo on liikkeessd mukana. Toistoja
kymmenen kertaa, ja saman verran niin, etta suunta on ristiin eli poikki
rintakehan. Ylavartalo saa kiertya rennosti mukana.

Istu jalat levedssa haara asennossa ja kurkottaudu varovasti
vuorotellen oikean ja vasemman jalan puoleen. Vatsa saa taittua kohti
reitta ja kadet kurkottavat kohti jalkaterad. lkaan kuin pitkda sukkaa
jalkaan vetaen ojentaudu suoraksi ja vie kadet kyynarpaat edella taakse
pain samalla lapaluita yhteen rutistaen.

Lopuksi rentoa hartioiden, jalkojen ja koko vartalon hytkyttelya niin, etta
kehoon ei jaa kireyden eika jannityksen tuntua. Hengita viela muutaman
kerran syvaan ja ole tyytyvainen itseesi.
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