Svylvin
taukojumppa 2

Jumppaa kahden minuutin
ajan liikkeita toistellen.
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Hyppyyta
hartioita

e Nosta hartioita ylos
ja pudota rentoina alas.

* Pida pda keskiasennossa.




Joutsenkaula

e Laita kadet taakse, taivuta
paata poispdin venyteltavasta
hartiasta.

e Anna venya hetken aikaa.

Toista kallistus toiselle puolelle.




Sahausliike

e Ota etukumara asento tai
istu tuolilla etukenossa.

e Nosta lapaluun lihaksilla
koukussa olevaa katta
kyyndrpda edelld kylkea
hipoen.

Toista 5 kertaa kummallakin

kadella.




U OERCUTER

* Nosta kadet suorina eteen.

e Venytd kasia eteenpain, niin
etta myos olkapaat tyontyvat
eteenpain.




Lisaa taukojumppia

www.ukkinstituutti.fi/jarjestoille
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