8.12.2014

TEHOKAS KOTIJUMPPA JOULUTAUOLLE!

Lammittely

Lihaskunto

Pysy kunnossa Tapiolan Voimistelijoiden ryhmaliikunnan joulutauon aikana. Helpot ja tehok-
kaat kotijumppaohjeet, ovat tauon aikana motivoimassa sinua liikkumaan.

Kotijumppa tarjoaa lihaskuntoliikkeitd koko keholle seka vinkkeja lammittelyyn ja venyttelyi-
hin. Kotijumppaan et tarvitse kuntoiluvélineitd, mutta jos kdytéssasi on kasipainot tai jump-
pakeppi/harjanvarsi, voit napata ne treeniin mukaan.

Parhaan jumpan saat oman mielimusiikkisi tahdissa. Laita taustalle soimaan reipasta musiik-
kia ja lahde liikkeelle. Huolehdi, ettéd ymparillasi on riittavasti tilaa.

Lammittele kehoasi 10 minuuttia. Hyvia lammittelyliikkeita ovat esimerkiksi
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reipas marssi

holkka

tanssi

naruhyppely

erilaiset askellukset, joita ovat muun muassa

painonsiirrot,

askel viereen,

kanta—pakaraan ja

polvennostot.

Lisaédmalla askeliin kéasiliikkeita - kuten k&sien vetoja ylhaalta alas tai edesta taakse ja
nyrkkeilyiskuja eteen, yl6s tai sivulle - saat sykkeen nousemaan.
Lammittelyn voit tehdd myds kdymalla ulkona happihyppelylla.

Lihaskunto-osuudessa kayt lapi kehon paalihasryhmat.
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Askelkyykky vuorojaloin:

Kohde: pakara, reidet

Toistot: 12—15 molemmilla jaloilla.
Ensimmaisen kierroksen jalkeen pida
lyhyt tauko ja tee sarja uudestaan.

Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon,
varpaat ja polvet osoittavat eteenpdin.
Astu pitka askel eteen ja koukista molem-
pia jalkoja siten, ettd takimmaisen jalan
polvi osuu lahes lattiaan. Nouse alkuasen-
toon ja tee liike toisella jalalla. Pida itsesi
ryhdikkaana liikkeen ajan, veda vatsaa
sisdén ja pida selké suorana.

Lis&a tehoja! Jos kaytodsséasi on jumppa-
keppi, aseta keppi hartioille. Voit nostaa
myos kasipainot hartioille lisdpainoksi.

Askelkyykky sivulle vuorojaloin:
Kohde: pakarat, reidet

Toistot: 12—15 molemmilla jaloilla.
Ensimmaisen kierroksen jalkeen pida
tauko ja toista sarja.

Astu lantionlevyisesta haara-asennosta
oikealla jalalla pitka askel sivulle ja las-
keudu syvaan kyykkyyn siten, ettéd vasen
jalka suoristuu. Ponnista takaisin alku-
asentoon ja tee liike vasemmalle puolelle.
Huolehdi, etta varpaat ja polvet osoittavat
kokoajan samaan suuntaan.

Lisaa tehoja! Jos kaytdssasi on jumppa-
keppi tai kasipainot, lisaa liikkeeseen pys-
tysoutu. Kyykéatessasi nosta keppi/painot
rinnan korkeudelle kyynarpéaiden johtaen
liikettd, ponnistaessasi ylos ojenna kadet
suoriksi kohti lattiaa. Pystysoutu vahvistaa
hartialihaksia.
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Punnerrus

Kohde: rintalihakset, k&sivarret
Toistot: 8—12 kertaa

Ensimmaisen kierroksen jalkeen pida
pieni tauko ja toista punnerrukset.

Asetu punnerrusasentoon, kadet hartioita
levedmp&an asentoon ja polvet lattiaan.
Pida keskivartalo tiukkana ja katse maas-
sa. Laske rintakeha lahes lattiaan, punner-
ra itsesi ylos.

Lis&da tehoja! Punnerra suorin jaloin.

Ylavartalon- ja alavartalon nostot
Kohde: selkd, pakarat
Toistot: 12—15 kertaa

Asetu painmakuulle. Laita sormenpaat
takaraivon péalle. Nosta paé ja rintakeha
yl6s lattiasta ja laske alas. Toista ylavarta-
lon nostoja 12—15 kertaa.

Laske ylavartalo lattialle. Nosta jalat latti-
asta ja laske alas. Toista alavartalonnostot
12—15 kertaa.

Pid& pieni tauko ja toista kumpikin liike-
sarja.
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Kylkilankku
Kohde: keskivartalon lihakset

Asetu kylkimakuulle. Nosta lantio irti
lattiasta nousemalla alemman kaden kyy-
narpaan ja nilkkojen (tai polvien) varaan.
Ojenna ylempi kési suoraksi kohti kattoa.
Pida keskivartalo tiukkana. Pysy mahdol-
lisimman suorana ikaén kuin olisit kah-
den seinén valissa. Kannattele keskivarta-
loa ylhaalla niin kauan kuin pystyt. Toista
liike toisella kyljell&.

Lisaa tehoja! Ota aika: kuinka pitk&an
pysyt lankussa. Haasta itsesi seuraavalla
kerralla lankuttamaan muutama sekunti
pidempaéan!
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Lantion nostot
Kohde: alavatsa
Toista: 12—15 kertaa

Asetu selinmakuulle. Ojenna jalat suorina
kohti kattoa. Nosta takapuoli lattiasta irti
ja laske alas. Valta heijaamasta jalkoja.
Keskity tekem&an nosto vatsalihaksilla.

Pid& pieni tauko ja toista lantionnostot.
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Venyttelyt
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Muista venytelld harjoituksen jalkeen. Venyttely auttaa sinua palautumaan har-
joituksesta. Rauhoita samalla mielesi treenisté. Harjoittelun jéalkeen riittaa ly-
hyet, palauttavat venytykset (noin 20 sekuntia per lihas).

Seuraavat venyttelyt tehdaan seisten.

Alavartalon venytykset:

v' Venyttele reiden etuosa tarttumalla toisella kadella kiinni saman puo-

len nilkasta. Veda kantapééta pakaraan. Liike tehostuu, kun tyénnét
lantiota eteenpéin. Pida polvet lahella toisiaan venytyksen ajan. Venyta
molemmat jalat.

Venyta reiden takaosa ojentamalla toinen jalka suoraksi eteen. Pida
toinen jalka koukussa venytettévan jalan vieressa. Kallista yléavartaloa
selka suorana eteenpdin. Venyta myos toisen jalan reiden takaosan.
Astu toisella jalalla pitk& askel eteenpéin. Tydnné lantiota eteenpdin.
Saat venytyksen lonkankoukistajaan. Venyta myds toinen jalka.

Nosta toisen jalan nilkka vastakkaisen jalan polven péalle. Ota tarvitta-
essa seinadsta tukea. Koukista tukijalka eli maassa oleva jalka, niin saat
venytyksen polven paéalla lepdévan jalan pakaraan. Venytd myos toisen
jalan pakara.

Yla- ja keskivartalon venytykset:

v' Kallistu pyorealla selélla eteenpain ja ota kummallakin kadella kiinni

polvitaipeen takaa. Pydrista selka.

Avaa rintakeha ristimalla kadet selan takana. Nosta kasi selan takana
ylospéin ja réyhista rintaasi.

Seiso lantionlevyisessa asennossa. Ojenna toinen kasi ylds vartalon jat-
keeksi ja taivuta vartaloa ylhaalla olevan k&den vastakkaiselle puolelle,
nain venytys tuntuu ylhaalla olevan kaden puoleisessa kyljessa. Muista
venyttaa toinen kylki.

Ojenna kumpikin kasi kohti kattoa ja venyté pituutta, niin vatsalihakset
venyvat.

Ohjelman kokosi Marianne Partanen, mallina toimi Aino Greis ja valokuvaaja-
na oli Katri Kukkola.
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