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Taukoliikkujan kuntopysakki

Kynadve [F[FW@}VS
kohentaal y

YNA on kevyt, edullinen ja mukana kulkeva tauko- VD
jumppaviline. Muutaman minuutin kynin veivaus
pumppaa hartioihin liikettd ja kohentaa ryhtii. Puristelu
Kyndjumpata voi kotioloissa tv:n edessi, tyoporukan
kanssa tai mukavan tapahtuman avausverryttelyssi.
Kisivarsien, hartioiden, rintarangan seudun ja ylaselin
lihasten verenkierto vilkastuu ja jinnitykset helpottavat.
Olo virkistyy ja koko porukan hymy irtoaa. Kutakin
litkettd tehddin viisitoista kertaa ja liikkeiden vilissd
rentoutetaan hartiat.

Puristellaan kynii kimmenen
sisdssi. Kisivarren lihakset

ja hartiat pumppautuvat
liikkeeseen. Kitti voi nostella
samalla ylos ja vililld roikottaa
alhaalla. Vaihdetaan kyni

toiseen kiteen.

Ryhdistys

Molemmin kisin kynin &

pdistd kiinni. Lantion | ;’—: B

edestd nostetaan kyni ylos . Q-C*-Cl_

suorille kisille ja pyritddn Kynan veto

kurkistamaan kisien Kynin piisti kiinni ja

vilisti. vedetiin kynii vartaloa T
lihelti kohti leukaa. Vatsaa

piukennetaan samalla
ja hengitetdin liikkeen
mukana. Hartiat vertyvit ja

1%

g Y ryhti kohentuu. D

Kyndkierros

Kynin piisti kiinni pitden
kierretddn kynid rinnan
korkeudella vartalon

puolelta toiselle. Polvet ja

\gyi

Hinkkaus

Viediin kyni poikittain seléin taakse ja

lantio pyritdidn pitimain
paikallaan, jotta saadaan
kiertoa rankaa huoltaville

pienille selkilihaksille.

kiinni. Nostetaan kynii selkdi ylos

>

hipoen ja verrytetdin samalla hartioita.
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