Kuvitukset: Jenna Kunnas

Keppijumppa ulkona

Vetreytetdan kehoa ja kehitetdan
liikkuvuutta keppijumpan avulla.
Kokeilkaa keppijumppaa osaksi sauva-
kavelylenkkia tai erikseen tehtavaksi.

KESTO
e 10 min +

VALMISTELUT

 Valitse ldhimaastosta sopiva polku
ja reitti, jonka varrelta I6ytyy sopiva
pysdhdyspaikka jumppaamiselle.
Liikkeita voi tehdd myds alku-
tai loppuverryttelyna tai erillisena
taukojumppana.

TOTEUTUS

» Ohjaa osallistujia tekemaan
liikkeet oman kehon tuntemuksia
kuunnellen. Ehdota tarvittaessa
helpotettuja ja vaihtoehtoisia
liikkeita ilman sauvoja.

Jokaista liikettd voi tehda 30 se-

kuntia tai 15-20 toistoa per puoli,

jonka jalkeen tehd&an toinen liike.

Lilkkeita voi tehda 1-3 kierrosta.

- Ylavartalon kiertoliike seisten:
Keppi makaa hartioilla. Pida kasilla
molemmista paista kiinni. Kierra
yldvartaloa vuorotellen oikealle
ja vasemmalle.

- Laaja heiluriliike: Ota kepin
molemmista paista kiinni.

Keppi on vartalon edessa.
Lédhde heiluttamaan keppia
puolelta toiselle. Liike on laaja.
Ké&si nousee melko korkealle.

- Sivutaivutus: Pida keppia hartian-
levyiselld otteella rinnan edessa.
Nosta keppi ylés pdan ylle ja
taivuta vasemmalle. Palaa keskelle
ja laske kadet alas. Toista toiselle
puolelle.

- Hyvaa huomenta -liike: Laita
keppi ylaselan taakse ja ota
molemmista paista kiinni.

Kallistu eteenpain polvet hieman
koukistettuina ja selkdsuorana
eteen ja alaspain.

- Soutuliike: Ota hartioiden
levyinen ote kepista ja nosta
se rinnan eteen alaviistoon.

Veda kyynarpaat taakse puristaen
lapaluita yhteen ja hengita sisdan.
Tyonna keppi eteen, pyorista
ylaselka ja hengitd ulos.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Kavelysauvat tai jumppakepit

VINKIT

» Hyddynna keppijumppaa tauko-
jumppana kerhotilaisuudessa
ulkona tai sisélla jumppakeppien
tai kdvelysauvojen avulla.

Jokaista liiketta voi
tehda 30 sekuntia tai
15-20 toistoa per puoli,
jonka jalkeen tehdaan
toinen liike.



