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KKI ELOKUUN SOUTAJAN AIROJUMPPA

Suunnittelu ja kuvat: Anne Soini

Kesalla arkiliikunta joutuu koetukselle tai se ainakin poikkeaa normaaleista arkiaskareista.
Lomalta kasin myo6s kuntosalilla tai ryhmaliikuntatunneilla kaynti voi olla haasteellista tai jopa
mahdotonta. Lomalla tydmatkaliikunnan voi korvata souturetkella ruokakauppaan, puiden
pilkkomisella ja saunaveden kantamisella. Ja toisaalta pieni tauko totuttuihin harrastuksiin voi
tehda hyvaa, ainakin mielelle. Elokuun liikuntavinkissa kaydaan souturetkelld ja hyddynnetdan
airoa jumppavalineena.

Souda pieni lenkki esimerkiksi l&dhisaaren ympari tai 10-15
minuuttia yhteen suuntaan ja sama takaisin.

— Souda rauhallisesti. Tee kéasilla pitka veto edesta taakse.
Veda tasaisesti kummallakin kadella. Tarvittaessa kayta
puutarhakasineitd. Pida selkd ryhdikkdaana ja rentouta
hartiat.

1. Rangan liikkuvuus ja tasapaino

Vie airo niskan taakse. Seiso yhdella jalalla ja ota katseella kiintopiste edesta. Lahde
pyorittaméaan airoa melonnanomaisesti eteenpain. Toista noin kymmenen kertaa ja vaihda
sitten suunta taaksepain.

— Tee sama toisella jalalla seisten.



2. Hartia- ja jalkalihakset seka lonkan liikkuvuus

Astu jalalla pitka askel taakse ja ojenna kadet vartalon
jatkoksi. Ponnista jalka takaisin ja nosta polvi eteen ylos,
laske airo rinnalle. Toista kymmenen kertaa.

Heilauta sitten jalkaa rennosti edesta taakse kymmenen kertaa.
— Tee askelkyykyt ja heilutukset myo6s toisella jalalla.



3. Keskivartalon lihasten vakauttaminen ja rangan liikkuvuus

Tuo airo rinnalle ja ldhde "tallustelemaan” nostaen kantapéaitd vuorotellen ylds. Nosta samalla
airo ylos vartalon jatkoksi ja laske takaisin alas rinnalle. Vakauta keskivartalo paikalleen, lantio
ei saa keinua puolelta toiselle. Toista tallustelua noin kymmenen kéasien ojennuksen ajan. Vie
sitten airo niskan taakse ja taivuta vartalosta sivulle. Tee taivutus vuorotellen puolelta toiselle
kymmenen kertaa.

— Tee tallustelua ja taivutuksia vuorotellen kolme sarjaa.

4. Jalan loitonnus taakse ja pystysoutu

Seiso perusasennossa airo kasissa lantion edessa. Vie jalka pitkélle taaksepain ja ojenna kadet
eteen ylos ja palauta takaisin. Nosta kyynéarpaat sivuille hartioiden tasolle ja laske alas. Tee
jalan loitonnusta ja pystysoutua vuorotellen noin kymmenen parin verran.

— Tee liikeparia kolme sarjaa.



5. Jalan loitonnus sivulle ja vartalon kierto

Vie airo niskan taakse ja seiso perusasennossa. Loitonna jalkaa sivulle. Palauta jalka takaisin
nostaen polvi eteen ja kiertden vartaloa polvea kohti. Tee liike rauhallisesti kymmenen kertaa.
— Toista sama toiselle puolelle.
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