THE LINDE GROUP

Kotijumppaohjeet.

Tee kutakin harjoitusta noin 10 toistoa tai oman kunnon mukaan.
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3. Punnerrus seinda vasten 4. Vuoropystypunnerrus kevyelld
painolla

5. Pdinmakuulla ala- ja ylaraajojen
ristikkdisnosto 6. Varpaille nousu tuen kanssa tai
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F . 10. Selinmakuulla polvien kierto
9. Kyljen venytys kepilla puolelta toiselle



Linde: Living healthcare

Kotijumppaohjeet
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Istu tuolilla ryhdikkadna, jalkapohjat kiinni [attiassa.

Istu tuolilla ryhdikkddna. Kevyempi: nosta polvia vuorotellen, raskaampi: nosta
polvet yhtd aikaa.

Pida kadet rinnan tasolla, hartioita hieman leveammalla. Pida vartalo tiukkana.
Mita kauempana seindsta seisot, sita raskaammaksi lilke muuttuu.

Istu tuolilla ryhdikkadna. Ojenna noin kilon paino kohtisuoraan ylos ja laske
takaisin hartiatasolle. Pida hartiat rentoina.

Pidd katse kohti [attiaa. Nosta ristikkdinen jalka ja kasi yhta aikaa muuta-
man sentin irti lattiasta. Venytd mahdollisimman paljon pituutta nousevaan
kateen ja jalkaan.

Seiso ryhdikkadna katse eteen. Haastavampiilman tukea kadella.
Seiso ryhdikkadna ja pida vartalo tiukkana koko suorituksen ajan.

Seiso ryhdikkaana, polvet hieman koukussa. Ala paasta alavartaloa kiertymaan
lantiosta alaspdin.

Seiso ryhdikkadna paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Tydnna toisella kadelld
keppid mahdollisimman pitkalle ylos niin, ettd tunnet venytyksen nousevan
kaden puoleisessa kyljessd. Pida hartiat rentoina.

Pida selka ja hartiat kiinni lattiassa, polvet 90 asteen kulmassa lonkkien paalla.
Kierra polvet suoraan sivulle mahdollisimman pitkdlle.
Kevyempi: pidd jalat lattiassa, kierrd polvet puolelta toiselle.
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