Talvijumppa

Harjoitus lisaa lilkkuvuutta, lihasvoimaa, kestévyyttd, tasapainoa ja liikkenopeutta. Liik-
kumalla saat kehon lampimaiksi ja mielen virkedksi. Jumppavilineend ovat suksi- tai
kavelysauvat. Tee liikkeitd molemmille puolille yhtd monta kertaa.

Kun liikut talvella ulkona, tarvitset kunnon kengit ja

lampimat vaatteet.
0 Lumienkelin siivet e Lumipolulla
o Seiso tukevasti haara- o Kévele lumista polkua
asennossa. aktiivisesti sauvoja kayttden.
o Hengitd keuhkot téyteen o Haastetta lisdd, kun polku
tuoden kidet sivukautta mutkittelee ja siind on
ylos. nousuja ja laskuja.

«  Hengitd ulos tuoden kadet
takaisin alas.

e Tasahiihto lumella
o Seiso jalat perdkkiin, askeleen padssa
toisistaan.
»  VieKkasid yhtd aikaa eteen ja taakse
kayttden laajoja liikeratoja.
«  Jousta polvista.

e Vuorohiihto lumella
o Seiso jalat yhdessa.
«  Vie kdsid vuorotahtiin eteen ja taakse
kayttden laajoja liikeratoja.
o Jousta polvista.

e Luistelu/luisteluhiihto
o Seiso jalat yhdessa. Tue sauvoihin.
«  Pidi toinen jalka tukevasti maassa ja tyénna
toisella jalalla kaksi kertaa takaviistoon kuin luistelisit.
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Potkukelkka

Seiso jalat yhdessd. Ota tuki sauvoista.

Pida toinen jalka tukevasti maassa ja potkaise
toisella jalalla kaksi kertaa taaksepéin kuin
ottaisit vauhtia potkukelkalla.

Luistelukyykky e Pujottelu

Seiso jalat yhdessi. Seiso jalat yhdessd,
Ota tuki sauvoista. polvet koukussa.
Astu toisella jalalla reilu Ota tuki sauvoista.
askel sivulle. o Jousta rytmikkaasti
Laskeudu alas toisen polvista ylos ja alas.
jalan varaan ja ponnista

takaisin yl6s.

Hankikavely

Kévele lumisessa maastossa tai lumihangessa
askelpituutta vaihdellen.

Kaytd sauvoja aktiivisesti ja nostele jalkoja korkealle.
Haasta itsesi kdvelemain ilman sauvojen tukea.

Talviuinti

Seiso ryhdikkaissa asennossa.

Liu "uta kddet yhdessd suoriksi eteen.

Kéadnna kimmenia sivuille ja piirré iso syddn
tuomalla kimmenet sivukautta rinnan eteen yhteen.

Lumipallojen heittoa

Yksin: Heitd lumipallo suoraa yl6s.

Kun otat palloa kiinni, jousta jaloista.
Koeta saada pallo kiinni rikkomatta sita.
Parin kanssa: Heittdkad palloja toisillenne.






