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KEPPIJUMPPA
Alkulammittely

Pida keppi kdsissd mydtdotteella, kadet vahintdan hartia-
tason leveydella.

1. MARSSI JA KASIEN KOUKISTUS - OJENNUS

Marssi, pida keppi ensin alhaalla. Yhdistd marssiin kdsien
koukistus rintakehalle ja siitd ojennus ylos ja samaa reittia
alas. Pida kyyndrpadat ldhelld vartaloa, kun koukistat kasia
ja ojenna kadet suoriksi ylhaalla.

2. MARSSI JA O-KIRJAIMEN PIIRTAMINEN

Marssi, pida keppi ensin alhaalla. Yhdista marssiin O-kir-
jaimen piirto kepilld. Kuljeta keppi etukautta ylhdalta leuan
alle samalla selkda pydristden ja vie keppi samaa reittia
takaisin. Tee mahdollisimman iso liike (O-kirjain) ja seuraa
katsella kepin liiketta.

3. KANTA ETEEN JA HAUISKAANTO

Tuo kanta eteen lattiaan vuorojaloin. Yhdistd kanta eteen
liikkeeseen kasien koukistus tuoden keppi rintakehdlle ja
siitd takaisin alas (hauiskdanto). Pidd kyyndrpdat lahelld

vartaloa koko liikkeen ajan.

4. JALAN TYONTO TAAKSE
JA KADET ETEEN

Tyonnd jalka taakse vuorojaloin ja
yhdista liikkeeseen kepin tuonti
eteen hartiatasolle ja siitd alas.
Paina koko jalkapohja alustaan,
kun tyonnat jalkaa taakse.

5. JOUSTO JA MELONTALIIKE

Tee jaloilla polvien joustoja ja yhdista jous-
toihin melontaliike, jossa viet keppid vuo-
rotellen oikean ja vasemman kyljen viereen.
Kuljeta keppid lahelld vartaloa.

Tasapainoliikkeet

Pida keppi kdsissa myotdotteella, kddet vahintdan hartiata-
son leveydelld. Tee liikkeitd vuorotellen oikean ja vasem-
man jalan ojennuksilla.

1. JALKA TAAKSE JA
KEPPI YLOS

- POLVI YLOS JA KEPPI
KOHTI POLVEA

Seiso perusasennossa, jalat

hartiatason leveydelld. Ojenna

toinen jalka taakse ja vie keppi

ylos. Tuo taakse ojennettu

jalka eteen koukistaen polvi ja tuo samalla keppi alas
koukistunutta polvea kohden. Ojenna jalka takaisin taakse
suoraksi, vie keppi ylds ja palaa lahtdasentoon. Tee liikettad
ojentamalla vuorotellen oikea ja vasen jalka taakse. Tee
liike rauhallisesti omaan tahtiin.

2. YHDENJALAN
SEISONTA JA KEPIN
PYORITYS PAAN
YMPARI

Seiso perusasennossa, jalat

kapeassa haara-asennossa.

Aloita kasilld kepin pydritta-

minen pdan ympadri. Koukista

toista jalkaa polvesta niin, ettd jalka irtoaa lattiasta (yh-
denjalan seisonta) ja jatka samalla (jos mahdollista) kepin
pyorittamistd. Laske jalka alas ja vaihda kepin pyoritys-
suunta ja tukijalka. Ellet onnistu yhdistaimdan liikettd voit
ensin pyorittdd keppid pddan ympari ja tuoda kepin alas ja
tehda sitten yhdenjalan seisonnat. Tee liike rauhallisesti
omaan tahtiin.




3. JALKA SIVUUN JA KEPIN
VIENTI YLOS

Seiso perusasennossa, jalat yhdessa.

Nosta toista jalkaa sivulle suorana ja

keppi alhaalta ylos suorin kdsin. Pysy

hetki asennossa ja palauta jalka ja kdsi

lahtéasentoon. Pida keskivartalon ryhti

hyvand ja ojenna kddet suoriksi ylhadlld. Tee sama liike
toisella jalalla.

Lihaskuntoliikkeet

Reisilihakset

1. KYYKKY, KEPPI SELAN
TAKANA

Pida keppi pystysuorassa seldn

takana koskettaen vartaloa. Seiso

perusasennossa, jalat hartiatason

leveydelld. Pida polvet ja varpaat

samaan suuntaan kyykistyes-

sd. Tee kyykkyliike alas, kallista

yldvartaloa lonkista eteen ja tyonnd pakaraa taakse. Nouse
ylos, ojenna yldvartalo ja jalat polvista ja lonkista suoriksi.
Pidad keppi samassa asennossa koko ajan.

Alaraajat ja niska-hartiaseutu

2. KYYKKYYN - YLOS JA KEPPI YLOS -
NISKAN TAAKSE - YLOS - ALAS

Pida keppi kdsissd mydtdotteella, kadet vahintdan hartiata-
son leveydelld. Pidd jalat hartiatason leveydelld, polvet ja
varpaat samaan suuntaan. Kyykisty alas ja nosta keppi suo-
rin kdsin ylos. Nouse kyykystd ja vie keppi niskan taakse ja
avaa rintakeha. Kyykisty alas ja vie keppi suorin kasin yl6s.
Nouse kyykystd ja tuo keppi alas lahtdasentoon.

Vatsalihakset

3. SOUTU

Istu lattialla polvet koukussa, keppi ojennettuna eteen.
Kallista yldvartaloa taakse, koukista kédsid, tuo keppi rin-
takehadlle ja palaa ldhtdasentoon. Pida selkd suorana, kun
kallistat ylavartaloa taakse. Mielikuvana soutuliike.

4. MELONTA

Istu lattialla polvet koukussa. Nosta
keppi rintakehdlle ja kallista yldvarta-
loa hieman taakse. Tee kiertoliike. Vie
keppi vuorotellen oikean ja vasemman
kyljen sivulle ja seuraa katseella kepin
liikettd. Mielikuvana melontaliike.

5. YLAVARTALON NOSTO

Selinmakuulla, nosta jalkaterat irti
lattiasta, koukista polvet 90° ja laita
keppi polvitaipeisiin. Pida kddet
niskan takana ja kyynarpaat sivuilla.
Tue kasilld niskaa vain kevyesti.
Nosta yldvartaloa irti alustasta,
ojenna vuorotellen oikeaa ja vasenta
katta kohti keppid ja laske ylavartalo
takaisin alas.

6. YLAVARTALON KIERTO

Selinmakuulla, nosta jalkaterat irti

lattiasta, koukista polvet 90° ja laita

keppi polvitaipeisiin. Pida kdadet

niskan takana ja kyyndrpdat sivuil-

la. Nosta ja kierrd vuorotellen oikeaa ja vasenta hartiaa ja
katta kohti polven ulkosyrjdad ja laske se alas. Pidd toinen
hartia alustassa, kun teet kiertoliiketta.

Venyttely
Vatsalihakset

1. OJENNA KADET JA JALAT
SUORIKSI JA RENTOUTA

Selinmakuulla, pida keppi kddessd, ojenna kddet ja jalat
suoriksi. Venytd pitkaksi, jannita hetki ja rentouta. Pida
selkd suorana, kun venytat kdsia ja jalkoja. Mielikuvana
kuin joku vetdisi kdsia ja jalkoja suoraksi.

Reiden takaosat

2. REIDEN TAKAOSAN
VENYTYS

Selinmakuulla, nosta toinen jalka

koukun kautta suoraksi, pida pakara

lattiassa ja vie keppi ojennetun jalan taakse. Tuo ojennet-
tua jalkaa kepin avulla varovasti lahemmas vartaloa ja pysy
hetki. Tee sama toisella jalalla.

Pakara- ja rintalihas

3. VARTALON KIERTO

Selinmakuulla (ilman keppid), pida

toinen jalka suorana lattiassa ja nosta toinen jalka polvea
koukistaen ensin kohti vatsaa ja sitten suoran jalan yli koh-
ti lattiaa. Ojenna vastakkainen kési vastakkaiselle puolelle
kohti lattiaa ja kddnnd katse suoran kaden suuntaan. Tee
liike rauhallisesti. Jalan ja kdden ei tarvitse yltaa kosketta-
maan alustaa. Tee sama liike toisinpdin.




