Aamujumppa

Alkulammittely:

- kasien pyoritys, molempiin suuntiin

- hiihtoliike, tasatahti / vuorotahti

Tasapaino:
- jalat yhdessa

*vie toinen kasi eteen, toinen taakse ja
seuraa katseella taakse menevaa katta

*palauta keskelle ja tee toiselle puolelle

- puolitandem-asento jaloilla

*vie toinen kasi eteen, toinen taakse ja

seuraa katseella taakse menevaa katta

- tandem-asento jaloilla

*vie toinen kasi eteen, toinen taakse

*mikali tasapaino pysyy, kddnna katse taakse



https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjl_ry5zojcAhWKkywKHYiMBioQjRx6BAgBEAU&url=https://pixabay.com/ja/%E3%81%A4%E3%81%BE%E5%85%88-%E8%B6%B3-%E3%82%B7%E3%83%AB%E3%82%A8%E3%83%83%E3%83%88-%E8%B6%B3%E8%B7%A1-150216/&psig=AOvVaw2uAwWwHg-mfGagCt3La9By&ust=1530902517937174
http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjHgd2xz4jcAhWBuSwKHTbwDPcQjRx6BAgBEAU&url=http://docplayer.fi/67766495-Lyhyt-fyysisen-suorituskyvyn-testisto-short-physical-performance-battery-sppb.html&psig=AOvVaw23CI2JZyHdrmY1rimOyRTa&ust=1530902772338694
http://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi-mYbkz4jcAhWHCiwKHYTTAnMQjRx6BAgBEAQ&url=http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Liikkumiskyvyn_testaussuositus__SPPB-lomakkeet.pdf&psig=AOvVaw1jP1rumqyqe9DHHsoz2KK9&ust=1530902875162940

- kavely ja kaannahdys

*astu kolme askelta ja kdannahda sen jalan
puoleen, jolla otat 3. askeleen

(Olkea, vasen, oikea, kddnny oikealle)

* kavele takaisin ja lahde uudestaan toisella jalalla

(vasen, olkea, vasen, kadnny vasemmalle)

- nopea kaannahdys

*ota askel ja kdadnnahda sen jalan puoleen ja heti
peraan toiseen suuntaan
(Olkealla askel, kdanny oikealle, vasen jalka astuu

maahan ja kdanny vasemmalle)

Lihasvoima:
- seisten, tuolin selkanojasta kiinni pitaen

*nouse varpaille, jannita jalat ja pakarat, laskeudu

*pompottele nopeasti varpaiden paalla

- seisten tuolin edessa

*Kkyykisty niin, etta takapuoli osuu istuimeen ja

nouse takaisin ylos



- narun alitus

*kuvittele vasemmalle puolellesi pinkea naru, jonka
ali kyykistyt

(vie vasen jalka narun all, kyykisty ja kumarra
samalla. Nouse narun ftoisella puolella seisomaan ja
fuo oikea jalka vasemman viereen)

*palaa narun ali takaisin

-istuen tuolilla, molemmat kadet polvien paalla

*paina kadet yhta aikaa tiukasti polvia vasten
(funnet, etta myaos vatsa jannittyy)

*nostele vuorotellen kasi hieman irti polvesta, paina
toisella polvea vasten

*voit myods kokeilla ottaa kasiin pikku puntit

- istuen tuolin etureunalla, nojaa taaksepain

*nouse takakeno-asennosta vatsalihaksia kayttaen

istumaan, palaa takaisin



