Seppo Appelgvist

Taukojumppa pddtetyaskentelijdlle
Har joituksen tavoitteena on katkaista staattinen lihastyo

Tee harjoituksia muutaman kerran pdivdssd. Esim. kuminauhareenit 1h vdlein.

Istu vastuskuminauhan pddlld. Ota nauhasta
kiinni. Nosta kdttd suoraan ylos 10 kertaa. Toista
sama toisella kddella.

Aseta vastuskuminauha kulkemaan seldn takaa

lapo jen korkeudella. Tyonna kadet eteen yhtd aikaa
niin, ettd lavat tulevat ulospdin rangasta. Toista 10
kertaa.

“Minuuttijumppa™:

Seisoma-asennossa. Heiluta kadsid eteenpdin
vaakatasoon ja takaisin nopeaan tahtiin. Pidd
hartiat kuitenkin rentoina. Heiluta 20 sekuntia (tai
20 kertaa).

Heiluta kasid sivulle ja ristiin vartalon eteen.
Toista 20 sekuntia.

Heiluta vield kdsid eteen-taakse suunnassa, mutta
vield ylemmaksi kuin aluksi. Toista 20 sekuntia.
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