Suomi on tuhansien jarvien maa. Uimme, vesijumppaamme ja —-juoksemme
seka saunomme ja nautimme veden tuomasta virkistyksesta ja puhtaudes-
ta. Pyyhkeella saadaan vesi kuivattua iholtamme pois, mutta se on myds
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e A — 1. HARTIOIDEN LAMMITTELY
1’"} L _ Ota kasilla leved ote pyyhkeen padista.
: Hengita sisaan ja nosta pyyhe ylos
kohti kattoa, uloshengityksella laske
pyyhe hartioiden paalle. Sisadnhen-
gityksella taas ylos kohti kattoa ja
uloshengityksella kadet suorina var-
talon eteen. Tee muutamia kertoja ja
l laske sitten pyyhe hartioiden paalle.

3. YMPYRAN PIIRTO

Seiso haara-asennossa polvet ja lonkat hiukan kou-
kussa, jalkaterat suoraan eteenpdin. Ota pyyhkeen
paista kiinni ja ojenna kadet eteen. Lahde viemaan
kasia sivulle, ylos, toiselle sivulle ja alas kuin piirtai-
sit suurta ympyraa. Vaihda valilla suuntaa.

5. PUNNERRUS PARIN SELKAA VASTEN
Punnertaja on joko jalat yhdessa tai kdyn-
tiasennossa. Napa kevyesti vedettyna

Henkild, jota vasten punnerretaan,

pitdd myos vartalon napakkana kdyntiasen-
nossa seisten. Voit tehda punnerruksen myos
seindd vasten, jos sinulla ei ole paria tai jos
parin kanssa on huomattava kokoero.

7.KYLJEN VENYTYKSET KASVOT VASTATUSTEN
Seiskda haara-asennossa. Ottakaa pyyheliinojen paista
kiinni. Toinen parista nostaa oikean ja toinen vasemman
kaden ylos ja venyttda rauhallisesti kylked
vartaloa kallistaen. Sama toiselle puolelle.

9. REIDEN TAKAOSAN VENYTYS

Laita pyyheliina harteille. Ojenna toinen jalka suoraksi ja pida
kantapaa kiinni lattiassa. Taivuta lonkista eteenpain selka suo-
rana. Koukista nilkkaa siten, etta tunnet venytyksen pohkees-
sa ja reiden takaosassa. Vaihda toinen jalka.
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sisadn, jotta keskivartalo pysyy r
punnerruksen ajan hallittuna. e

oiva jumppavaline. Lisaa ohjelmaasi aina silloin talldin muutama
\ liilke pyyhkeella joko yksin tai parin kanssa tai tee ennen
saunaa koko jumppasarija.

2.JALAN LIHASTEN LAMMITTELY
Pida pyyhe hartioiden paalla. Kierra
rintarankaa ja kosketa kyynarpaalla vas-
takkaista polvea. Tee kiertoja 8-10 kertaa.

4. ASKELKYYKKY
Seiso ryhdikkaasti — napa kevyesti vedet-
tyna sisaan. Astu askel eteenpain niin,

ettd molemmat polvet koukistuvat. Palaa
lahtoasentoon ja tee sama toisella jalalla.
Tee toistoja 8-10 kertaa.

6. RINTARANGAN KIERTO
KASVOT VASTATUSTEN
Seisokaa vastakkain kdyntiasen-
nossa, molemmilla ote pyyhkei-
den paista. Viekaa vuorotahtiin
kasidanne eteen ja taakse. Vaih-
takaa valilla toinen jalka eteen,
kasilla sama liike. Pitakaa lantio
paikalla, liike lahtee vyotarosta.

8. REIDEN ETUOSIEN VENYTYS PAREITTAIN
Laittakaa oikeat kyljet vastakkain. Kumpikin
tekee saman liikkeen. Ota tukea parin

oikeasta olkapaastd. Ota vasemmalla

kadella vasemmasta nilkasta kiinni ja

venytd vasemman jalan etureitta.

Tee sama venytys oikealle reidelle.

10. YLARAAJAN OJENTAJIEN VENYTYS

Ota pyyheliinan paa oikeaan kateen. Nosta kasi
ylOs niin, etta kyynarpaa nousee kohti kattoa.
Paasta pyyheliina selkaa pitkin ja ota toisella
kadella pyyhkeesta alakautta kiinni. Veda vasem-
malla kadella pyyheliinaa alaspain, jolloin venytys
tuntuu oikean k@den ojentajalihaksissa. Tee sama
toiseen suuntaan.



