Kirjajumppa

KRJAJUMPPA virkistdd tyopdivin lomassa. Ryhdikis olo,
uora selki ja leppeit hartiat tehostavat keskittymista.
Jumppakirja ryhdittii liikkkeitd ja neuvoo 16ytimain
oikeat lihasryhmit. Ote kirjasta aktivoi selin, rintarangan
ja hartiaseudun lihaksia, jotka pumppautuvat vireiksi.
Kirjajumpan liikkeet voit tehdd myos kiannykalld, kynalld
tai huivilla. Toista kutakin liikettd 10-15 kertaa.

Kierto sivulle

Seiso tukevasti lantio paikallaan
ja vie kirja rinnalta sivuviistoon
suorille kisille ylavartaloa
kiertden.

Kirjan tyonto eteen

Seiso haara-asennossa ja aseta kirja rinnalle
kyynirpdit sivuilla auki. Tyonni kirjaa
eteen kidet suoriksi ja vedd samalla napaa
kohti selkirankaa ja koukista jaloista. Vedi
takaisin rinnalle ja jinnitd lapaluut yhteen ja
kyynirpiit taakse.

Punnerrus

Vie kirja rinnalta
ylos suorille kisille.
Pid4 pid keski-
asennossa, niin etti
kisivarret ylhaalld
peittivit korvat
sivulta katsottuna.

pumppaava liike.

Hartioita ja olkapiitd

Kyykyt

Jdtd kirja pakaroiden alle,
seiso haara-asennossa
polvet ja varpaat samaan
suuntaan. Laskeudu

alas selki tiukkana ja
ylostullessa purista
pakarat yhteen kirjaa
vasten.

Veto selan takana

Seiso haara-asennossa javie

Hartiaseudun
venytys

Kirja selin takana suorilla
kisilla. Vie kirja reiden
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kirja selin taakse pakaroiden
piille. Nosta kirjaa liheltd
selkdd ylospiin ja laske alas
jaloista kyykistien vieden
kirjaa samalla pakaroiden
alle ja hartioita alaspiin.

sivulle, venytd hartiaa
alaspiin ja kallista
leukaa samalla puolelle
etuviistoon alas.
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