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Keppijumppa on helppo tapa pitaa huolta koko
kehosta, liikehallinnasta ja tasapainosta. Keppi auttaa
hahmottamaan ryhtia. Lihaskunto ja liikkuvuus
kohenevat. Keppina voit kayttaa vaikka harjan vartta.

Nain teet liikkeet oikein:

Seiso lantion levyisessi haara-asennos-

sa, polvet hieman koukussa.

Pid4 keskivartalo tiukkana. Eli vedd
napaa kohti selkidrankaa kuin sinulla
olisi kevyt tukivyo ympérillasi.

Polvet osoittavat samaan suuntaan
kuin jalkateriit.

Pid4 jalkapohjat kokonaan maassa eri-
tyisesti alas kyykkyyn mennessisi.

Rentouta hartiat suoritusten valissi.
Pid4 p#4 keskiasennossa.
Ote kepisti on aina kevyt.

Tee liikkeet keskittyen. Tee liikkeet en-
sin hitaasti ja sitten vihan nopeammin.

Tee kutakin liikettd 10-20 kertaa ja
toista liikkeitd 1-3 kierrosta.

Reuma | JOULUKUU 2019
62 |l

PUHTIA JALKOIHIN - ETU-
KYYKKY TAI TAKAKYYKKY

SEISO haara-asennossa, polvet ja var-
paat samaan suuntaan. Etukyykyssi
pidi keppi olkap'aiiden edessé kyynir-
kyykyssi keppi on hartellla ja kiddet
kapeahkossa otteessa lihelli hartioi-
ta. Hengiti sisdin ja laskeudu selki

tiukkana niin alas kuin hyviltid tuntuu.

Koko jalkapohja pysyy maassa.

f‘r

TASAPAINOILUA
- LUISTELUKYYKKY

PIDA keppi olkapiiden korkeu-
della joko edessi tai hartioiden
takana. Astu toisella jalalla askel
sivulle ja siirri paino t#lli jalalle.
Selki suorana vaihdetaan asentoa
puolelta toiselle alhaalla pysyen.



VENYTTELYT

HARTIAVETO

SEISO haara-asennossa polvet hieman kou-
kussa. Ota kepistd hartianlevyinen tai le-
veampi ote. Laskeudu selki suorana alas-
pdin, kunnes keppi on polvien edessi. Vedi

ti kohti leukaa.

PUNNERRUS

SEISO haara-asennossa, keppi on edessi ol-
kapiiden tasolla. Tyonni Kyynarpiitd hie-
man Kepin alle ja punnerra keppi ylos suo-
rille kisille. Keskivartalo pysyy tiukkana ja
piad keskiasennossa.

KIERROT

SEISO haara-asennossa polvet hieman kou-
kussa. Kierri rauhallisesti joustaen molem-
mille puolille. Polvet ja jalkaterit ovat sa-
mansuuntaisesti ja pad hartialinjan mukai-
sesti. Helpointa on kiertdi keppi alhaalla,
jolloin liike tuntuu yléseldssi venyttivini ja
selkidrangan ympérilld olevat pienet selkili-
hakset saavat liikett4. Jos kierrit keppi har-
teilla, pidd katse suoraan eteenpiin.

VATSALIHAKSIIN VOIMAA

MAKAA selillisi, polvet koukussa ja kiddet
vartalon sivuilla. Pid4 keppi polvitaipeissa.

Nosta jalat ylos vatsan piille. Vie jalat puo-
lelta toiselle ja nipayti kepilld kevyesti lat-

tiaa.

ASETA keppi pystyyn kehon eteen ja laske kidet kepin piille. Koukista polvia ja kallista yldvar-
talo lonkista eteenpiin. Paina kevyesti koko rintakehii kohti lattiaa. Pid4 katse alas kohti lattiaa
ja niska rentona. Tunne venytys kainaloiden alla, yliselissi ja olkavarsissa. Pidi venytys noin

10-30 sekuntia.
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