= S S

Niska ojennukseen ~ ——
SOMEJUMPALLA

Ehkaise somekyttyra ja aloita niskan terveystalkoot
helpoilla voimisteluliikkeilld! Tee liikkeita paivittain
taukojumppana aina kun muistat tai sopivan tilaisuuden
tullen. Katso somejumpan ohjeet kaantépuolelta.
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. Selfi eOJ ennus
" Ojenna kasia vuorotellen eteenpain, ylospaln

sivuille ja alaspain. Alaspain kurottaessasi’
kyykisty samalla, jolloin joudut kayttadmaan

alaraajojen lihaksia ja nivelia.
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A ¢ ¥ Leuanveto
) ‘% 2 Seiso tai istu ryhdikkaana vatsa
‘é g aktivoituneena ja hartiat takana.
\ uf, ‘:j Veda paata taaksepain pidentaen
4 takaraivoa, jolloin niska ojentuu. . -
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.~ Leuka pysyy koko ajan alhaalla.
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+ Kaksoisleuat esiin! Kuinka monta
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Laita katesi koukkuun kyynarpaat i ;
lahelld kylkia. Kadet ovat ikdan kuin 2
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siivet vartalon sivuilla. Vie kddet yhteen
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edessa hartioiden korkeudelle ja tuo
takaisin sivulle lapaluita yhteen tuoden. . F
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74 . B Loppurutistus
{ S tuS ¢ & E Mutrista kasvosi niin ruttuun kuin saat.
\.Om-"ur‘ut1 ’ ol ™ Avaa sitten silmat ja suu auki, jonka
e " e —% jilkeen p&asta kasvojen lihakset téysin
. f rennoiksi. Kiinnita erityistd huomiota leuan
'\ rentouttamiseen.
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LIHASTEN RENTOUTUMISEEN RIITTAA, KUN TEET KUTAKIN LIIKETTA 6-10 KERTAA.



