Ryhtia rankaan
keppijumpalla

Keppi on hyva valine tasapainon ja kehonhallinnan harjoittamiseen. Keppi auttaa hahmot-
tamaan ryhtia. Keppina voit kayttaa vaikka harjanvartta. Pida aina kevyt ote kepista.
Tee liikkeet keskittyen. Ensin voit tehda liikkkeet hitaasti ja sitten vahan nopeammin.

1. Tasapainoharjoitus

Seiso jalat perakkain, polvet hieman koukus-
sa. Ota kepin paista kiinni. Tuo keppi edesta
ylos ja sieltd lapojen paalle ja takaisin ylos,
eteen ja alas. Toista 10 kertaa ja vaihda sitten
toinen jalka eteen.

7. Selkalihasliike

Asetu konttausasentoon siten, etta olkavar-
ret ja reidet ovat 90 asteen kulmassa kohti
lattiaa. Etsi seldn luonnollinen asento ja aseta
keppi lannenotkon kohdalle. Veda napaa ke-
vyesti sisddnpdin ja nosta vuorotellen jalkoja
rauhallisesti vaakatasoon. Pyri hallitsemaan
lantion asento niin hyvin, etta keppi ei keiku
selkasi paalla.

2. Tasapainoharjoitus
yhdella jalalla

Seiso yhdelld jalalla, ota levea ote kepista ja
kierra keppia hartioiden ympari. Pida niska
pitkdana ja alaseldn asento hallittuna. Vaihda
tukijalkaa aina 10 toiston jalkeen. Tee yhteen-
sa noin 40 kertaa.

8. Vatsalihasliike
3. KepplkyykIStys Makaa seldll, polvet koukussa ja kadet

Seiso kapeassa haara-asennossa, tue keppi vartalon sivuilla. Pida keppi polvitaipeissa.
selkdan (takaraivo-lapaluiden vili-ristiluu). \ Nosta jalat yl6s vatsan paalle. Vie jalat puolel-
Aloita kyykky vartalon eteen kallistuksella. ta toiselle ja ndpayta kepilld kevyesti lattiaa.
Koukista polvia niin, etta polvikulmaksi tulee Toista 10 kertaa. Lisaa toistoja sen mukaan

90 astetta. Sailyta seldn luonnolliset mutkat. kun jaksat.
Vaihda kasien asentoa. Tee 2 x 10-15 toistoa.
9. Melontaliike
4, Keppikyykistys
. s Asetu koukkuistuntaan ja ota keppi kateen
yhde"a jala"a (ikddn kuin mela). Nojaa taaksepdin siten,

ettd saat vatsalihaksesi jannittymaan. Kierra
yldvartaloa puolelta toiselle ja tee melontalii-
kettd molemmille puolille.

Seiso kapeassa haara-asennossa varpaat
suoraan eteenpain. Vie keppi selan taakse
kuten edellisessa kyykyssa, oikea kasi kepin
ylaosaan, vasen alaosaan. Kyykisty ensin
vasemmalla jalalla ja ojenna oikea jalka suo-<
rana taakse selan kanssa samaan linjaan. Tee
10 toistoa. Vaihda jalkaa ja kdsien paikkaa.

10. Hyvaa huomenta -liike

Seiso haara-asennossa, polvet ja varpaat
eteenpadin, jalat polvista hieman koukussa.
Pida keppi myotdotteella hartioiden takana.
Kumarra eteen, pida selka suorana koko liik-
keen ajan, katse etuviistoon. Nouse siita ylos
alkuasentoon. Liiketta tapahtuu ainoastaan
lonkkanivelissa. Tee 8-10 kertaa.

5. Kyykysta tyontoon

Ota levead ote kepistd. Kyykisty ja aseta keppi
reisien paalle vaakatasoon. Ponnista sielta
ylos siten, etta kadet suoristuvat viistosti
oikealle ja vasen jalka viistosti vasemmalle.
Palaudu takaisin kyykkyyn. Tee sama vastak-
kaiseen suuntaan. Tee molemmille puolille
vuorotellen, yhteensa 20 kertaa.

11. Reiden takaosan
lihasten venytys seisten

Pida keppi seldn takana. Ojenna toinen jalka
eteen, polvi pienessa koulussa, varpaat kohti
kattoa. Anna tukijalan olla enemman kou-
kussa ja kallista vartaloa eteenpdin sdilyttden
hyva seldan asento. Venyta reiden takaosaa
hetken kevyesti pumpaten. Tee sama toisella
jalalla.

6. Kiertoliike seisten

Laita keppi hartioille. Pida polvet hieman
koukussa, lantio tiukasti paikallaan ja katse
eteenpadin. a) Kierra hartioita vuorotellen
eteen. Tee ensin nopeasti pienta liiketta
tehden, sitten liikettd hidastaen ja enemman
kiertaen. b) Samassa alkuasennossa, mutta
tee liiketta ikaan kuin meloisit.
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