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Suorin kasin alasveto vastusnauhan kanssa pallolla istuen

Istu hyvassa ryhdissa jumppapallon paalla, kadet suorana edessa. Pida
kiinni vastusnauhasta, joka on kiinnitetty ylos eteesi. Kdmmenet
osoittavat alaspain.
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Veda kadet alas ja jannitd samalla lapaluita yhteen. Anna vastusnauhan
vetad kadet hallitusti takaisin alkuasentoon.

Toista kertaa.
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Suorin kasin ylésveto vastusnauhan kanssa pallolla istuen

Istu hyvassa ryhdissa jumppapallon paalla. Pida kiinni jalkojesi alla
olevan vastusnauhan paista niin, ettd vastusnauha menee edessasi
ristiin.
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Vastusnauhan vetoa vastaan nosta kadet edesta yldasentoon
(kdmmenet osoittavat eteenpain). Palaa hallitusti alkuasentoon.

Toista kertaa.




Seiso nojaten isoa palloa vasten, pallo rintakehan ja seinan valissa.
Pida selka suorana ja leuka sisassa. Ota kg painot kateen.

Vie lapaluita yhteen ja nosta olkavarret taakse.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.
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Asetu vatsallesi pallon paalle. Pida selka keskiasennossa ja leuka
sisassa.

Nosta vastakkaista katta ja jalkaa ylos. Sailyta tasapaino.

Toista kertaa.
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Polvillaan, nojaa pallon paalle.
Jannita lapaluiden valiset lihakset ja nosta kasi ylos.

Toista kertaa.
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Lannerangan koukistus/rentoutusharjoitus.

Asetu pallon paalle.
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Pida selka pybreana suorituksen ajan. Tee rauhallisia painonsiirtoja
eteen- ja taaksepain.

Toista kertaa.

Rintalihaksen venytys ja rintarangan ojennus

Aloita polviseisonnasta, jumppapallo vartalon edessa.

Pida kyynarpaat suorana ja rullaa palloa eteen samalla kun viet
takapuolta kantapaita kohti. Venyta rintakehaa kohti lattiaa ja ojenna

rintarankaa. Palaa rauhallisesti alkuasentoon.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.
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Lantionnosto jalan ojennuksella

Aloita selinmakuulta, lonkat ja polvet koukistettuna ja jalkapohjat
jumppapallon paalla.

Jannita pakaralihaksia ja nosta lantio ojentamalla lonkat. Pida polvet
koukussa. Hae tasapaino ja ojenna toinen polvi. Koukista jalka takaisin
pallolle ja palaa hallitusti takaisin alkuasentoon.

Toista kertaa.

Huom.

- Pida lantio vaakatasossa

- Keskity ojentamaan lonkat ja sailyta selan keskiasento
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Lonkan ojennus ja jalan nosto pallolla

Aloita ylaselka tuettuna pallon paalla, jalat tukevasti alustalla ja lonkat
ojennettuna. Hae tasapaino.

Ojenna toinen polvi ja koukista takaisin alkuasentoon.

Toista kertaa.
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Lonkkien koukistus ja selan pyoristys

Aloita istumalla jumppapallon paalla, jalat levedssa asennossa ja
tukevasti alustalla.

Pyorista vartalo eteenpain jalkojen valiin. Vie kadet jalkojen ympaéri ja
pyoérista selkaa lisda. Palaa takaisin alkuasentoon rauhallisesti.

Pida sekuntia.

Huom. Istu hetki paikoillaan venytyksen jalkeen, koska tama venytys
saattaa aiheuttaa huimausta.
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Istuen.

Aseta pallo kyljen viereen ja paina kadella kevyesti palloa.
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Liu'uta palloa sivulle ja anna sen rullata kaden alle.

Toista kertaa.
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