Kuvitukset: Jenna Kunnas

Metsajumppa

Innostu lihasvoimaharjoittelusta
luonnossa. Metsajumppaa voi
tehda kavelylenkin yhteydessa.
Kavely luonnossa toimii hyvana
alku- ja loppuverryttelyna.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

» Alkuverryttely-, lihasvoima- ja
venyttelyliikkeiden kuvat ja tar-
kemmat ohjeet [6ytyvat Sydanliiton
Yhdistyspalvelun toimintavinkeista.
Voit halutessasi tulostaa

ja laminoida ne etukateen,

kysy mahdollisuutta laminointiin
omasta Sydanpiiristasi.

TOTEUTUS

» Pysdhtykaa kavelyreitin varrella
paikkaan, missa on riittavasti
tilaa seka puita ja kivia, kallio
tai penkkeja lahettyvilla.

» Ohjaa jumppaliikkeet osallistujille.
Liikkeita voi tehda 10-20 toistoa/
liike ja yhteensa 1-3 kertaa.

- Askella kivelle: Asetu hyvaan
seisoma-asentoon kiven, kannon
tai puunrungon eteen. Nosta
vuorotellen vasen ja oikea jalka
yl&s kivelle. Voit tasapainottaa
liiketta kasilla.

- Istahda kivelle: Aseta kddet ristiin
rintakehélle ja I1dhde istuutumaan
kiven paalle ja nouse yl&s, juuri
kun olet koskettamassa kivea.

- Kurkotus puuhun -pohjelihas-
liike: Asetu hyvaan seisoma-asen-
toon puun alle. Nouse tehokkaasti
varpaille ja samalla kosketa kurko-
telleen oksaa. Kurkota vuorotellen
vasemmalla ja oikealla kadella.

- Punnerrus puuta vasten: Nosta
kddet hartiatasolle runkoa vasten.
Koukista kyynarnivelet ja vie
rintakeha lahelle runkoa. Tyénna
itsesi takaisin pystyasentoon. Pida
selkd suorana ja kannat maassa.

- llmaistunta: Nojaa puuhun
ja asetu kyykkyasentoon. Kadet
rentoina vartalon vierella. Mita
syvempi kyykky sitd tehokkaampi
liike. Sopiva kesto liikkeelle 30-60
sekuntia.

- Vuorikiipeilija: Nojaa puuhun
kasilld hartianlevyisella otteella.
Nosta vuorotellen polvia kohti
rintaa. Muista pitaa keskivartalo
tiukkana ja veda lapoja yhteen.

» Ohjaa lopuksi lyhyet venytykset

jaloille ja kasille. Ja jatkakaa
kavelylenkki loppuun luonnosta
nauttien.

MATERIAALIT JA VALINEET
« Halutessasi ota mukaan laminoidut

paperit liikkeista.

VINKIT

» Metsdjumppa soveltuu hyvin

kavelytapaamisen, ulkona tapahtu-
van kerhon tai retken yhteyteen.



