Keppijumppa

(Keppina voit kdyttaa esim. harjanvartta/suksisauvaa/jykevaa oksaa yms. Keppijumppa
koostettu Selkdkanava.fi keppijumppaohjeista.)

Lammittely

- Pyérita kadet eteen seka taakse pain.

- Marssi paikallasi Pida keppia rennosti lantiosi korkeudella. Heiluttele keppia rennosti
puolelta toiselle. Jatka marssia niin pitkdan, ettd saat kehosi [ampimaksi.

- Ylavartalon kierto Seiso selkd suorana ja jalat hieman harallaan. Laita keppi hartioillesi. Kierra ylavartaloa
puolelta toiselle. Tarkista, etta alavartalo ei padse kaantymaan.

Tee 20 toistoa jokaista liiketta. Toista kierros 1-3 kertaa oman kunnon mukaan.

-Kyykky Vie keppi hartioillesi. Ota hieman lantiota leveampi haara-asento. Polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan. Kyykisty alas niin, etta polviin tulee noin 90
asteen kulma ja nouse ylds. (Halutettusi voit vieda keppia ylds-alas kyykyn mukana)

-Polvennostot Seiso ryhdikkadssad asennossa. Vie keppi suorille kasille rinnantasolta
eteenpdin. Nosta vuorotelleen polvia kohti keppia.

-Varpaille nousu pohjeliike Ota kapea haara-asento, nojaa tarvittaessa kevyesti
pystyssa olevaan keppiin. Nouse yl6s varpaille ja laskeudu takaisin.

-Hyvda huomenta selkaliike. Keppi niskan takana kallista ylavartaloa selkd suorana
eteenpdin. Ojenna vartalo taisin pystyasentoon.

-Pystypunnerrus Nosta keppi rinnan tasalle. Punnerra kadet yl6s suoraksi samalla
keppia puristaen. Laske keppi takaisin rinnalle ja toista.

-Pystysoutu kepilla Ota kiinni kepin keskiosasta. Nosta keppi leukasi alle (kyynerpaat
osoittavat ylaviistoon) laske keppi lantion tasalle ja toista. Tarkista, etta hartiasi ovat
rentoina.
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