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Koko kehoa vahvistava kuminauhajumppa. Voit tehdd ohjelman
2x12 sarjoissa. Eli teet 12 toistoa ja tauko ja uudestaan 12 toistoa
ja siirryt seuraavaan lilkkkeeseen. Voi tehda istuen tai seisten.

1.Kaden tyonnot sivulle.
Laita kuminauha

peukaloiden valiin. Pida
kuminauha lahella

i rintakehdd ja tyonna kadet
~ suoraksi sivuille. Pida hartiat

alhaalla suorituksen ajan.

2.Jalan vienti sivulle.
Pujota kuminauha nilkkoihin,
vain toisesta lenkista. Vie
toinen jalka sivulle ja pida
toinen jalka paikoillaan. Tee
liike molemmilla jaloilla.

4 .Maastaveto

Pujota kuminauha molemmista

5.Ky|kiru’ris’rus lenkeistda jalkojen alle. Pida
Pujota kuminauha toisen leGn molemmilla kasilla lenkeistd kiinni

alle ja ota kadella toisesta (Katso kuva edestd). Kadet eivat

p&dastd kiinni. Pida kuminauhan koukistu likkkeen aikana. Istu hyvassa

ouoleinen kasi suorana ja taivuta ryhdissa ja lahde tuomaan kasia

. . . ialkoja pitkin alas polvien
vartaloa sivulle (kuvittele, ettd Jarke)a p P o
alapuolelle. Tule samaa reittia

olet kahden seinén VCI||SSC|). takaisin lahtdasentoon. Pida selka

Muista tehd&@ molemmat puolet! suorana liikkeen ajan!
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