KEPPIJUMPPA

Keppijumpata voi oman kunnon mukaisesti, missa ja milloin vaan. Jumppavalineeksi kdy
harjanvarsi, huivi, maila tai sauva. Keppijumppa on selkeaa, turvallista ja tehokasta. Keppiliikkeet
verryttavat jumiutuvia hartioita ja selkaa. Liikkeet opettavat hallitsemaan keskivartaloa ja
nostamaan oikein — myds arkieldman toiminnoissa. Oman kehon paino riittaa aluksi parantamaan
lihaskestavyytta ja perusvoimaa. Isot lihasryhmat tydskentelevat ja tehostavat aineenvaihduntaa.
Keppiliikkeita voit tehda myos istuen.

Jumppaa 1-2 kertaa viikossa, jokaista liikettd 10-20 kertaa. Pida lyhyt juomatauko ja jumppaa
liikkeet uudestaan. Ohjelman alussa riittaa 2 kierrosta - kunnon kohetessa 3 kierrosta.

Keppijumpan vaikutukset:

e |isaa lihaskestavyytta

* huoltaa hartioita ja selkaa

» kohentaa ryhtia

e parantaa lihastasapainoa

e parantaa verenkiertoa

e notkistaa ja venyttaa

e kehittaa koordinaatiokykya

® parantaa keskivartalon hallintaa
e on turvallista ja selkeaa
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1. Hartiaveto verryttda, pumppaa hartianseutua ja ylaselkaa.
Ota leved ote kepistd, seiso lantionlevyisessd asennossa ja
veda napa kohti selkdrantaa. Veda keppi reisilta, lahelta
vartaloa ja kohti rintaa. Nouse varpaille asti ja laskeudu

takaisin alas, niin etta keppi kdy puolessa valissa reisia.

2. Kepin kierto verryttda ja vahvistaa selkda. Pida jalat hieman
koukussa, polvet paikallaan ja kepin toinen paa reidessa kiinni.

Tyo6nna kepin toinen paa eteen ja suorista kasi.

3. Hinkkausliike ryhdistaa, vahvistaa ylaselan lihaksia ja
verryttaa rintalihakset. Seiso tiukkana ja ojenna keppi suorille
kasille pdan paalle. Liikuta keppia hitaasti paan takana 3 kertaa
ja laske keppi alas lantion eteen. Tee sama uudestaan omalle

kunnollesi sopivien toistojen verran.

4. Riukukyykky vahvistaa reisid ja pakaroita ja nostaa syketta. Vie
keppi seldn taakse poikittain ja katso pitkdlle eteen. Pida selka

tiukkana, koko jalkapohjat maassa ja laskeudu kyykkyyn.
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5. Hyvaa huomenta -liike verryttaa reiden takaosia ja
vahvistaa pitkia selkalihaksia. Vie keppi poikittain selan
takana kyynartaipeiden valiin. Katso eteen, pida selka
tiukkana ja jalkapohjat maassa. Kallista eteen ja nouse yl6s ja

ojenna lantio.

6. Vatsaliike vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja asentoa yllapitavia
syvia vatsalihaksia. Asetu selinmakuulle jalat koukussa. Aseta
keppi poikittain reisin paalle ja vie kepin toinen paa maahan.
Nouse viistosti yl0s sen verran kun pystyt ja tukeudu kepin

maassa olevaan paahan.

Teksti: Sirpa Arvonen
Kuvat: Antero Aaltonen
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