Tasapaino-lihasvoimajumppa |
(viikot 1-2)

Tarkista, ettd ympadrilldsi on tilaa ja tarvittaessa saat
tukea seindsta tai huonekaluista.
Vilineet: tuoli

Keinunta: Seiso ryhdikkaana. Vie vuorotellen
paino kantapadille ja varpaille. Toista 10 kertaa.

Nuorallakavely: Aseta toisen jalan kantapaa
toisen jalan varpaiden eteen tai viereen. Astu
nain eteenpdin 5 askelta ja astu samat 5 askelta
taaksepdin. Toista 5 kertaa.

Tahti: Seiso yhdelld jalalla. Ota tarvittaessa kiinni
seindstd tai tuolin selkdnojasta. Ojenna toinen
jalka varpaan kdrki lattiaa hipoen vuorotellen
eteen, sivulle ja taakse. Tee samoin toisella jalalla.
Toista 5 kertaa molemmilla jaloilla.

Pakarat penkista: Istu tuolille ja pyri pitdmaan
selkd suorana. Aseta kadet reisien viereen tuolin
reunalle. Kohota itsedsi kdsien varaan ja laske
alas. Toista 10 kertaa.

Pakarakeinunta: Asetu jalat suorana istumaan
lattialle. Keinu pakaralta toiselle, anna késilla
liilkkeelle vauhtia. Toista 10 kertaa.

Tuolilta nousu: Seiso tukevan tuolin edessa. Las-
keudu hitaasti istumaan ja nouse sitten ripedsti
ylos. Toista 10 kertaa.




