Harrastan kotona viikko 9

Reettamix - Reetta Heikkinen ja Suomen Tyévaen Musiikkiliitto

Jumppaohjelma on suunniteltu kaikenikaisille soittajille ja laulajille, siten etta hengitysta kaytetaan liikkeissa
mukana ja liikkeet aktivoivat koko vartaloa. Liikkeet voi tehda pikaisena taukojumppana toistaen jokaista

n. 4-5 kertaa, tai erillisena pidempana liikkuvuusharjoituksena tehden enemman toistoja (10-20 kpl).
Hengitykseen tai suoritustekniikkaan ei kannata juuttua liikaa, koska oman kehon painoa vastuksena kayttaen
vammariski on hyvin pieni, ja tarkeinta on liikkeelle 1ahto.

Liike 1: Aloitushengittelyt

Tuo kadet vartalon viereen ja kyykkaa alas. Vie kdadet sisaanhengityksella
vartaloa myoten suoraan yl6s ja nouse samalla niin ylos kuin paaset
(jopa varpaille asti). Puhalla ulos, kun tuot kadet sivukautta alas ja

tulet kyykkyyn.

Liike 2: Tuulimylly (jalan nostolla)

Avaa jalat ja lahde tuomaan sormia kohti ristikkaisen jalan varvasta tai saarta. Vaihda puolta, kadet pysyvat
sivuilla kannatuksessa koko ajan.

Jos haluat lisata vaikeustasoa, nosta vapaata jalkaa, kun toisen puolen kasi laskeutuu.



Liike 3: Vuorokadet taakse, kyykylla

Kyykkaa alas, nouse sisdadnhengityksella ylos ja tuo toinen kasi etukautta ylos paan viereen.
Uloshengityksella tuo kasi takakautta alas, siten etta koko ylavartalo kiertyy kdaden mukana.

Palaa kyykkyyn ja tee sama toisella kadella.

Liike 4: Ampaérikippailu

Tuo lantio eteen siten, etta hartiat tulevat eteen samaan aikaan. Ylaselka pyoristyy, ja vatsassa tuntuu rutistus.
Tuo lantio taakse, ja hartiat tulevat samaan aikaan taakse. Rinta tyOntyy eteen, ja alaseldssa tuntuu rutistus.
(Kuvittele, etta lantio on vesiamparin kahva, josta heilutat amparia eteen taakse.

Vesi ei kuitenkaan laiky amparista!)

Liike 5: Keuhkot tyhjiksi -uinti

Veda keuhkoihin ilmaa ja aktivoi alavartalon paine. Lahde uimaan kasilla eteen, paastaen samalla kolme
pienta tiukkaa puhallusta. Neljannella puhalla keuhkot tyhjiksi ja avaa kadet.
Tuo kadet vartalon viereen ja veda samalla henkea.



