Kuvitukset: Jenna Kunnas

Vesijuoksu tai -jumppa

Vesililkunta avovesissa on elamyksel-
listd ja tehokasta liikuntaa luonnon
ympardimana ja se soveltuu myds
niveloireisille. Léhtek&a yhdessa
jarviholkkddmaan tai jumppaamaan
meressa.

KESTO
e 60 min +

VALMISTELUT

« Tutustukaa etukateen kohteen
vesialueeseen ja rantaan. Leva-
tilanteen voi tarkistaa kunnan
sivuilta tai uimarannan infotaululta.
Valitkaa sellainen ranta, missa voi
jumpata vedessa jalat pohjassa.

TOTEUTUS

» Vedessa tulee liikkua aina oman
kuntotason mukaisesti.
» Aloittakaa vesikavelylla tai
-holkalla rannan suuntaisesti
venevaylia valttaen.
Suositeltava vesikavely- tai
-holkkdasento: pienessa etukeno-
asennossa jalka ja nilkka ojentuu
potkulla taakse samalla, kun
vastakkaisella kddelld kauhotaan
vettd edestd taaksepain.
Kokeilkaa yhdessa seuraavia
vesijumppaliikkeitd jalat maassa
(vesiraja ei ylita kainaloita).
Liikkeita voi toistaa 10-15 kertaa
ja kierroksia tehda 1-3.

- Rintalihas ja ylaselan liike:

Tuo kadet sivuille hartiatason
alapuolelle ja kddnna kdmmenet
eteenpain. Tuo kddet yhteen
edessd ja palauta suorina takaisin
sivuille puristaen lapaluita yhteen.

- Keskivartalo ja potkuliike:
Tyontakaa kasilla vesimassa
toiselle puolelle ja potkaiskaa
samalla yhdella jalalla vetta
toiselle puolelle, toistakaa sama
lilke toiseen suuntaan.

- Hartia kasivarsiliike samalla
askeltaen: Ldhde pumppaamaan
kdmmenet alaspéin vuorotellen
kasiad pohjaa kohti samalla
askeltaen tai holkaten.

Tee pumppauksia alaspain 10 ja
sen jalkeen suoraan eteenpéin 10.

- Jalan lahennys ja loitonnus liike:
Nosta jalka suorana sivulle
nilkka suorana, polvi eteenpain.
Toista oikealla puolella 10 kertaa
ja toista sama vasemmalla.

MATERIAALIT JA VALINEET
» Vesijuoksuvyd, halutessanne

uimalakki ja uimalasit.

LAHTEET JA LISATIETOJA
» Avovesiuinnin turvallisuusohjeet

uimaliitto.fi

» Jarviholkasta lisatietoja

vesiliikunta.com

» Vesijumppaliikkeet Veikkauksen

videolta YouTubesta hakusanalla
Lihaskuntoa yllapitava vesijumppa



