TamErgo Oy

Armi Aktiivituolin jumppaohjeet

AKTIIVITUOLI

Alkuasento:

Istu jalat tukevasti maassa, kddet kdsinojilla.
Katse eteenpdin, niska pitkdnd, pda vartalon jatkeena.

Kallista ylavartaloa, paina kevyesti kdsinojista.
Nosta kantapaat ylos.

Kallista ylavartaloa taaksepain, nosta varpaat ylos.
Keinu kevyesti edestakaisin jatkaen nilkan liiketta.

Alkuasento.

Kallista ylavartaloa, paina kevyesti kasinojista.
Anna takapuolen irrota hieman tuolista,

istu jarruttaen takaisin.

Alkuasento.

Ojenna oikea jalka ja vie paino vasemman,
koukistetun jalan paalle kallistaen ylavartaloa.
Paina samalla kevyesti kasinojista.

Palaa alkuasentoon.

Toista sama vasemmalla jalalla.

Alkuasento.

Koukista oikea jalka kuin kiipedisit tikapuille.

Ojenna oikea jalka ja vie paino vasemman,

koukistetun jalan paalle kallistaen ylavartaloa.

Paina samalla kevyesti kasinojista.

Kallista ylavartaloa taakse ja koukista oikea jalka uudestaan.
Palaa alkuasentoon.

Toista sama vasemmalla jalalla.
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AKTIVITUOLI

Alkuasento.

Pida nilkat, polvet yhdessa.

Ojenna molemmat polvet liu’uttaen lattiaa pitkin.

Kallista samalla ylavartaloa, paina kevyesti kasinojista.
Koukista molemmat polvet liu'uttaen. Palaa alkuasentoon.

Alkuasento.

Kallista ylavartaloa, paina kevyesti vasemmasta kasinojasta.

Ojenna oikealla kadella eteen ikdan kuin katellaksesi.
Palaa alkuasentoon.
Toista sama toisin pain

Alkuasento.

Ojenna oikea jalka ja vie paino vasemman,
koukistetun jalan paélle kallistaen ylavartaloa.

Paina samalla kevyesti oikeasta kdsinojasta.

Ojenna oikealla kadella eteen ikaan kuin katellaksesi.
Palaa alkuasentoon.

Toista sama toisin pain

Alkuasento.

Kallista ylavartaloa, paina kevyesti vasemmasta kasinojasta.

Qjenna oikea kasi ylos vartalon jatkoksi.
Palaa alkuasentoon.
Toista sama toisin pain

Alkuasento.

QOjenna oikea jalka ja vie paino vasemman,
koukistetun jalan paalle kallistaen ylavartaloa.
Paina samalla kevyesti oikeasta kasinojasta.
Ojenna vasen kasi ylos vartalon jatkoksi.
Palaa alkuasentoon.

Toista sama toisin pain.
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