JUMPPAKEPPIOHIJEITA

Heiluriliike
o Ota leveda myotaote kepista ja astu jalat leveaan
haara asentoon
e Pida polvet reilusti koukussa
e Heilauta keppi alakautta laajassa kaaressa vartalon
sivulta toiselle

Saksausliike
e Ota levea myotaote kepista ja nosta se rinnan eteen
suorille kasille
o Kierra keppia laajassa kaaressa siten, etta toinen kasista
k&antyy vuorotellen yl6s ja toinen alas

Keihaspyoritys

e Ota leved ote kepisté ja nosta se lantion eteen. ‘\
Kadet ovat suorina .

e Lahde kiertdm&an keppia vartalon sivuitse ? v v
ylakautta laajassa kaaressa paan ympari X \

e Tee muutama rauhallinen toisto ja vaihda johtavaa

katta




Olan kohautus ja hartioiden pyoraytys
e Ota hartioiden levyinen myo6taote kepista ja pida
se lantion edesséa
¢ Nosta hartiat korviin ja pida hetken ylhaalla tai
pyorayta hartiat laajassa kaaressa ympari
o Paasta toistojen valissa hartiat rentoina alas

Pystysoutu
e Ota kapea myotaote kepista
o Veda keppi kyynarpaat edella
mahdollisimman lahelta vartaloa ylos leuan
alle

e Laske keppi jarruttaen takaisin alkuasentoon




