KEPPIJUMPAL l/l
KUNTOON!

WEIGHTLIFTING FOR ALL

— Keppijumppa on koko kehon voimisteluohjelma.
— Keppijumppa perustuu painonnostoliikkeisiin.
— Se sopii kaikille niille, jotka haluavat hyvan
lihaskunnon, ryhdin, lihastasapainon ja kehon
likkuvuuden.

— Keppijumppa on erinomainen lihastasapainon
yllapitoon.

— Vammautumisriski pienenee, kun kehon
lihastasapaino ja liikkuvuus ovat kunnossa.

— Useissa urheilulajeissa kaytetdankin jo
keppijumppaa!

— Opit my&s oikean nostotekniikan!

ERINOMAINEN
TYOPAIKKALIIKUNTAMUOTO!

Keppijumppa on hyva harjoittelumuoto staattisen
tyon tekijoille, joilla niska- ja hartiaseutu rasittuvat
yksipuolisista tydasennoista (istuma- ja paate-
tyodntekijat).

Keppijumppa sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille!
Jokaiselle ryhmalle tai henkilélle voidaan valita
sopivat liikkeet, tempo ja toistokertojen méaara.

WEIGHTLIFTING
FOR ALL




lapojen liikkuvuus, hartialihas-
H AHTI AVET“ ten lihastasapaino
paavaikutuskohde: epakasli-

has (trapezius), vaikutus myés
koko vartaloon

AKSI-

JOUSTO §

lonkankoukis- |
tajien venytys,
polven- ja lon-

kanojentajien §
vahvistus, £

hyvéa tasapaino ja koordi-
TEMPA“SVAI-A naatioharjoitus, vaikutus:
eI WAL A JAT TA) koko kehon lihakset

HYVAA HUOMENTA

selén liikkuvuusharjoitus, vahvistaa Iiike

selkéilihaksia, polvenkoukistajia ja -
ojentajia seké lonkanojentajia

LIIKUNTAFYSIOLOGISET
VAIKUTUKSET:

—kehon liikkuvuus paranee
—notkistut

—peruskestavyys lisdantyy
—lihaskestéavyys lisaantyy
—lihasvoima lisaantyy

—koordinaatio ja tasapaino kehittyvét
—estaa osteoporoosia




polvenojentajat, pol-
venkoukistajat, vat-
salihakset, selkali-
hakset sekéd akilles-
jdnteen venytyshar-
joitus

PUNNERRUS

lapojen liikkuvuus, lavanldhenta-
jat, kyynarvarren ojentajat

aikki  pe-
rusliikkeet
ovat koko-
naisvaltai-
sia kehon
liikkeita.
Oikein
suoritettui-
na ne kehittavat hyvaa
ryhtid, ovat erinomai-
sia  tasapainoharjoi-
tuksia. Myo6s koordi-
naatio kehittyy. Opit
kuuntelemaan kehoasi
ja hallitsemaan kehon
tarkoituksenmukaisen
kayton eri tilanteissa.
Kehon kokonaisvaltai-
nen hallitseminen on
tarkedd kaikissa lii-
kuntalajeissa ja myds
tavallisessa elamés-
sa.

Liikkeet vahvistavat
tasapainoisesti  koko
kehon lihaksia. Hienoa
on se, ettd liikkeet
huolehtivat  samalla
likkuvuudesta (lihas-
ten ja janteiden veny-
vyys, nivelten liikku-
vuus). Eri osa-aluei-
den (kehon koor-
dinaattien!)  kehitys
kulkee kasi kadessa.
N&in muodostuu yksi-
I8llinen  lihastasapai-
no, jolloin kehon toi-
minta on optimaalisin.
Samalla vammautu-
misriski pienenee.

Lihakset oppivat
myds jannityksen ja
rentouden vélisen
eron, joka on tarkeaa,
jotta et kérsisi staatti-
sen jannityksen ai-
heuttamista vaivoista.

Kaiken edellytyksena
on se, etté suoritat liik-
keet oikein. Perusliik-
keet liikkuvat kehon ta-
sapainoalueella (var-
paiden ja kantapdan
valinen alue). Nain
opit oikean nostotek-
niikan etka rasita sel-
kaasi.

Liikkeitéa voidaan so-
veltaa ja valita yksilolli-
nen ohjelma.



