INOJUMPPA
15min jJumppa

iIsta tehda oman kunnon mukaan
‘Tarvittaessa lisaa toistoja

Kangasalan kaupunki/Vapaa-aikapalvelut



s l<asien pyorittelyt x10/suunta



2. Kasien vienti sivulta sivulle
' x10/suunta



. Jalan vienti sivulta ristiin
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4. Kevyt kyykky ja halaus ja
rinnan avaus x10




‘hdella jalalla seisominen kadet

/Ihdalla x1min/jalka
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0, Kahdelksikon piirto jalalla
] alllsestl xImin/jalka
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adalan vienti suorana eteen taakse
- xImin/jalka




8. Painonsiirto askeltaen tai
Jypahtdaen sivulle x1min
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Inllumarrus selka suorana vieden
[@litaa taalkse vuorotellen x1min
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0. Askelkyykky eteen-sivulle-
taakse x1min
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S Painonsiirto varpailta kantapaille
jallitusti ja hitaasti x1 min
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2ol uolilta seisomaan nouseminen
ENBtuminen hallitusti ilman tukea
x I min
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3. Kyykky ja jalan taakse vienti
vuorotellen xTmin
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reisi korokkeella x30s
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6. Etureisi pitaen tasapainoa
| x30s




