ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

HAPPIHYPPELYN TUOLIJUMPPA -
Rintakeha liikkuvaksi liikkeet

SUORITUSOHJE:
« Tehdaan jokaista liiketta 1 minuutti
» Tehdaan ohjelma kahteen kertaan lapi

* Mikali on mahdollisuus tehda musiikin tahtiin, suomalainen
tanssimusiikki kuten valssi, tango seka rauhallinen fox osuvat
rytmillisesti hyvin liikkeisiin

TARKEITA ASIOITA OHJAAJAN HUOMIOIDA:
» Liikkeiden rauhallinen suorittaminen

» Kadet voivat kayda hartialinjan ylapuolella, mutta kasia ei pideta
siella yhtajaksoisesti pitkaan

« Jokainen osallistuja tekee kykyjensa mukaan ja siita kannattaa
mainita jokaisella kerralla
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HAPPIHYPPELYN TUOLIJUMPPA ALLERGIA IHO ' ASTMA

- liikkeet Paremman eliminlaadun puolesta.

LIKE 1.

KEINUNTA JA KURKOTUS

1. Kurkota selka suorana pitkalle eteen

2. Keinahda taakse vieden kadet myos
taakse

" KIINNITA HUOMIOTA
«  Keskivartalotuki

KADEN KIERTO

1. Kierretaan kasi etukautta
mahdollisimman pitkalle

2. Kierretaan kasi auki takaviistoon
kyynarpaa koukussa

KIINNITA HUOMIOTA
+  Kasi olkapaalinjan alapuolella

! KIERTO SIVULTA TOISELLE ETUKAUTTA

1. Taivutetaan vartalo sivulle

2. Kierretaan pitkalta etukautta,
lahelta lattiaa, toiselle sivulla

3. Kierretaan etukautta taas takaisin

| KIINNITA HUOMIOTA
+ Pidetaan pakarat tiukasti kiinni penkissa
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HAPPIHYPPELYN TUOLIJUMPPA ALLERGIA IHO ' ASTMA

- liikkeet Paremman eliminlaadun puolesta.

LIIKE 4.

POLVEN NOSTO

1. Polven nostot vuorojaloin

2. Kasien liikkuessa rytmikkaasti
mukana

KIINNITA HUOMIOTA
+ Valtetaan nojaamasta selkanojaan
*  Keskivartalotuki

POLVEN OJENNUS-KOUKISTUS

1. Pidetaan polvea ylhaalla kasilla
tukien

2. Ojennetaan ja koukistetaan polvea

KIINNITA HUOMIOTA
*  Keskivartalotuki ja hyva ryhti

VARPAAT -KANNAT
1. Ojennus varpaille
2. Vaihto kannoille

KIINNITA HUOMIOTA
+ Valtetaan selkanojaan nojaamista
*  Keskivartalotuki
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HAPPIHYPPELYN TUOLIJUMPPA ALLERGIA IHO ' ASTMA

- liikkeet Paremman eliminlaadun puolesta.

LIIKE 7.

KEINUNTA SIVUTTAIN
1. Keinutaan puolelta toiselle

KIINNITA HUOMIOTA
* Kadet voi pitaa myos alhaalla
| »+ Liike haastaa tasapainoa

SELAN PYORISTYS-OJENNUS
i1 1. Nojataan selka suorana
i etuviistoon

¢ 2. Pyoristetaan ja
ojennetaan ylaselkaa

KIINNITA HUOMIOTA
* Alavatsassa hyva pito

SOUTULIIKE

1. Kurkotetaan pitkalle eteen

2. Vedetaan kadet taakse ja
ojennetaan selka

KIINNITA HUOMIOTA
» Taka-asennossa puristetaan lapoja
yhteen, kyynarpaat alhaalla
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