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Niiralan Kulman asukkaille .
Euroopan sosiaalirahasto

10 toistoa jokaista liiketti
20 toistoa jokaista liiketta
30 toistoa jokaista liiketta

Kotijumppaohjeet 3

Ojentajapunnerrus

(dippi) (Ojentajat ja olkapaat)
Laita kiimmenet penkin
reunalle. Laske takamusta
hitaasti kohti lattiaa. Nosta
kasilli itsesi ylos
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Alavatsapotkut (vatsalihakset)
Asetu selalleen makamaan.
Nosta jalkoja vuorotahtiin
ylos. Hyva like keskivartalolle!

Aasinpotkut (pakarat)

Liike aktivoi hyvin
pakaroita. Liikkeen voi
tehda myos seisten!

Supersankari (selkalihakset).

Asetumahalleen, nosta kiidet
jajalat ylos. Koita samalla
venyttaa itsesi
mahdollisimman

pitkéksi!
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Yleisliike (burpee)
Kokonaisvaltainen liike!
1) kyykisty

2) kiy
punnerrusasentossa

3) ponnista takaisin
kyykkyasentoon
4)nouse ylos ja kurota
kohti kattoa tai hyppaa
ylos

Helppo vaihtoehto:
Mene kyykkyyn, koske

sormilla lattiaa ja nouse
takaisin ylos seisomaan

Vipuvoimaa NIIRA
E U . lta B Elinkeino-, likenne- ja LAN-
. ympéristokeskus 519 LMA
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