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YHTEISOLLISYYTTA Eyroopan unioni

I OSALLISUUTTA
Niiralan Kul kkaill
SR e Euroopan sosiaalirahasto

10 toistoa jokaista liiketti

20 toistoa jokaista liiketta

30 toistoa jokaista liiketta

Jumppapallo-ohjeita 1

) Jumppapallon paalla

istuminen

Jumppapallon kanssa
harjoittelu on
toiminnallista,
keskivartaloa aktivoivaa
ja siina tekee toita koko
keho

Kisien nosto sivulle

Kasien nosto ylos

Vipuvoimaa

EU:lta

2014—2020

Elinkeino-, likenne- ja
ympéristokeskus

Euroopan unioni
iaali 0

Euroopan sosiaalirahastc

Jumppapallon kanssa
treenaaminen on paitsi
tehokasta, myos hauskaa.

Jumppapallon pailla

istuessa lantion ja
alaselan alueelle ei
kohdistunut liikaa painoa

japainetta.
Pyri 10ytamaan hyva
tasapaino ennen

harjoittelua. Tarvittaessa
voit ottaa tukea poydasti.
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