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Niiralan Kulman asukkaille .
Euroopan sosiaalirahasto

Jumppapallo-ohjeita 2

Jumppapallon kanssa
. treenaaminen on paitsi

\ tehokasta, myos hauskaa.
. c . Jumppapallon pailla

istuessa lantion ja
alaseliin alueelle ei

Punnerrus kohdistunut liikaa painoa
. Jjapainetta.

. Pyri I6ytiiméiin hyvi
b tasapaino ennen
\., . harjoittelua. Tarvittaessa
. voit ottaa tukea poydasti.
Jumppapallon kanssa
1NAA . . joittelu on
Kyykky seindd  yatsarutistuksia Do mmallistn,

vasten keskivartaloa aktivoivaa
jasiina tekee toita koko
keho
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Punnerusasento Pallon nosto
palloa vasten kylkimakuulla Rentoutus
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