
Toukojumppo p<i<itetyciskentelijcille
Horjoituksen tovoitleeno on kotkoisto stooltinen lihostyii

Tee horjoituksio muutoman kerron tr)iiiviissai. Esin. kuminouhqreEnit th vdlEin.
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Istu vostuskuminouhon otiiillii. Oto nauhosto
kiinni. Nosto ktitta suoraon yliis 10 kertoo. Toisto
somo toisello kiidellai.
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Aselo vostuskuminouho kulkemoon selan tokao
lopojen korkeudello. Tyatnnii kaidet eteen yhfii oikao
niin, etlii lavot tulevol ulospiiin rdngostq. Toisto 10
kertoo.

"Minuuttijumppo":
SEisomo-osennosso. Heiluto kiisiii eteenpaiin
vaokotosoon jo lokqisin nopeoon tohtiin. Pidd
hortiot kuitenkin renioino. Heiluto 20 sekuntio (toi
20 kertoo).
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Heiluto kiisiii sivulle jo ristiin vortalon eteen.
Toisto 20 sekuntia.

Heiluto vielii kiisiti eteen-iookse suunnosso, muito
vielii ylemmdksi kuin oluksi. Toisto 20 sekuntio.
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