JOULUVIIKKOJEN JUMPPA

THSTAIN TONTTUILUT

Kurota Kisillisi kohden lattiaa
seistessisi yvhdella jalalla ja selka
suorana. Kurota timin jilkeen
kohden kattoa ja nosta ilmassa
olevan jalan polvea ylospiin.
Vot pitia myos toisella kidellid
tukea liikkeen aikana.

Toista paivin atkana
eteentaivutus- ja kurotushikkeiti
20 kertaa per jalka.

MUORIN PUURON KEITTO
MAANANTAILLE

Ota pitki askel sivulle, koukista
astuvan jalan polvea, vie paino jalalle
ja kierra ylavartaloa jalan suuntaan.
Ponnista samalla jalalla itsesi takaisin
seisoma-asentoon ja toista litkke
toiselle puolelle.

Tee askelkyykkyja sivulle vartalon
kierrolla paivin atkana 30 kertaa
kummallekin jalalle.

KESKIVIIKON KYNTTILAT

Aseta pikiisi rappuselle tai kynnykselle.
Paina kantoja alaspiin ja sen jilkeen nosta
kantoja mahdollisimman ylos seki kurota
kohti kattoa.

Toista paivin atkana varpailleen nousuja 50
kertaa.



TORSTAIN TAHDET

Kyykisty pamamalla takapuoltasi
alas ja taakse. Ylos tullessa
loitonna toista jalkaasi sivulle ja
ojenna Kitesi ylaviistoon. Toista
kyykkyji tehden tihtiasentoja
vuoropuolin.

Toista paivin aikana molemmiulle
puolille 30 kertaa.

PUKIN PUNNERRUKSET
PERJANTAILLE

Aseta Kitesi hieman hartioita
leveampiidn asentoon seindi vasten.
Vie rintaa kohti seinii koukistamalla
kyynirpiiti. Veda saman aikaisesti
toista polveasi vatsan alle. Punnerra
itsesi takaisin lihtoasentoon. Pida
keskivartalosi ttukkana. Haastavampi
versio: tee like asettamalla kidet esim.
poytaa vasten.
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Toista piaivin aikana 40 kertaa.

Haastavin versio on
tehda liike
lattiatasossa. Vedi
talloin jalka sivulle,
jolloin polvi kulkee
kohden saman puolen
katta.

LAUNTAIN LUMIPALLO-
PYORAYTYKSET

Asetu tukevaan haara-asentoon.
Purra kisillist mahdollisimman
1soja lumipalloja kuvan
mukaisesti. Tee liketti
kumpaankin suuntaan.

Toista lumipallopyoraytyksid
paivin atkana 30 kertaa
molempiin suuntin.




SUNNUNTAIN
SEIMIPITO

Asetu kuvan mukaiseen
seimiasentoon joko lattialle
tal penkille. Asento on siti
helpompi, miti
pystymmiissi keskivartalosi
on.

Pysy asennossa piivin
aikana yhteensi 2
minuuttia.



