"Veskirullajumppa” keskivartalolle

e Hamstrattuja vessapaperirullia voi kdyttdaa jumpassa apuna
e Vahvemmat voi korvata rullat pienilld (pehmeilld) painoilla (esim. nilkkapaino/hiekkasakki)
e Tee 2-3 kierrosta

1. LANKUSSA SIVUKOSKETUKSET 30 sek
a. Paino tai vessapaperirulla seldan paalla (halyyttamassa, jos nojaat liikaa sivulle)

2. LINKKARIT 30 sek
a. Paino/rulla vuorotellen kasien ja vuorotellen nilkkojen valiin

3. SELKAPITO 30 sek
a. Paino/rulla nilkkojen vilissa ja toinen kasivarsien valissa (ala pida sormilla kiinni
vaan purista kasivarret kapealle)

4. PUOLILINKKARIT 30 sek
a. Paino/rulla nilkkojen vélissa, nosta vain jalkoja

5. KYLKINOSTOT 30 sek/puoli
a. Paino/rulla nilkkojen valissa

6. SELKAPIDOSSA PAINO / RULLA YMPARI 30 sek
a. Paino/rulla nilkkojen vélissa ja toinen paino kiertaa seldn yli vuorotellen eri suuntiin

7. VINOT JALKOJEN LASKUT ISTUEN 30 sek
a. Paino/rulla jalkojen valissa. Istu vahan takakenossa ja tue kasilla

8. PUNNERRUS + RULLAN VIENTI SELAN PAALLE 30 sek
a. Punnerrusasento > vie yhdella kddella rulla selan paalle > punnerra > ota toisella
kadella rulla alas ja vie takaisin.

9. SIVULINKKARI 30 sek/puoli
a. Paino/rulla vuorotellen kdteen, vuorotellen jalkojen valiin

10. HEILURIT 30 sek
a. Paino/rulla nilkkojen tai polvien valissa. (Polvet koukistamalla saat helpomman
version)



