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Ikidinstituutti

Sateenvarjojumppa

« Jumppavilineeksi sopii tavallinen sateenvarjo.

o Tee liikkeet 5-10 kertaa rauhallisesti oman kuntosi mukaan.
« Sdilytd hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi.

« Pida pieni tauko jokaisen litkkeen vilissa.

o Jumppaa sddnnollisesti.

1. Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa polvet
ja jalkaterat samansuuntaisesti. Pidé sateenvarjosta kiinni
molemmin kisin vartalon edessa. Kyykisty ja tuo samalla
sateenvarjo eteen. Voit tehda liikkeen myds nousemalla

penkilta ylos. Haastavammassa liikkeessd voit nousta
seisoma-asennossa vield varpaille.

a) 2. Seiso pienessa haara-asennossa.
Vie oikea jalka taakse polvi suorana ja pidd muu vartalo
paikallaan. Voit ottaa vasemmalla kiddelld tukea sateen-

b)
nostaa sateenvarjon ylaviistoon (b). Tee sama toiselle

varjosta tai penkisté (a) tai haastavammassa liikkeessa
puolelle.

3. Seiso ryhdikkaasti pienessa haara-asennossa.

Pidi avatusta sateenvarjosta kiinni oikealla kadelld. Lahde
viemaan sateenvarjoa etukautta ympdri piirtden sateen-
kaarta mahdollisimman pitkalle takaviistoon. Katse seuraa
mukana. Tuo kisi rauhallisesti takaisin eteen. Tee sama
vasemmalla kidelld. Toista rauhallisesti vuorotellen
kummallakin kidelld. Liikkeen voi tehdd myds istuen.

EXTRA. Kokeile onnistutko pitimaan sateen-
varjoa pystyssd kimmenelld. Ota tarvittaessa
askelia tai tasapainoile vartalolla. I
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