ISTUMATYOTA TEKEVAN TAUKOJUMPPA (5 min.)

Istumista on hyva tauottaa. Nouse seisomaan vahintaén kerran tunnissa. Se virkistaa kehoa
ja mieltd sekd aktivoi lihaksia. Alla olevan ohjelman voit tehda paivittain. Tee liikkeet
ryhdikkaasti seisten ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi. Toista jokaista liiketta 8-10
kertaa.

Seiso lantion levyisessd haara-asennossa polvet hiukan koukussa kadet rentona
vartalon vieressa. Jousta polvista ja heiluta kdsia vuorotahtiin rentoina eteen ja taakse.

Seiso ryhdikkaasti jalat haara-asennossa. Jalkaterat osoittavat suoraan eteenpain ja & 4
kantapaat ovat maassa. Notkista ja ojenna polvia rauhallisesti joustaen.
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Seiso selka suorana kadet vapaana vartalon vieressa. Py6rita vasenta katta

venyttaen etukautta ympari. Tee sama toisella kadella. Lopuksi vie kédet yhdessa
ylds, irrota ote ja tuo k&adet sivukautta venyttéen alas.
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Seiso pienessé haara-asennossa kadet vartalon vieressa. Marssi reippaaseen tahtiin
nostaen polvia reilusti ylés. Anna kasien liikkua eteen taakse vartalon vieressa, o
kyynarpaat koukussa kuin juoksijalla.

Seiso pienessa haara-asennossa. Nyrkkeile kasilla vuorotahtisesti eteen ja sivuille.

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa kadet vartalon
vieressa. Kurkota oikealla kadella vasemmalle ylaviistoon
niin, etta tunnet venytyksen kyljessa. Vasen kasi voi olla koukussa lantion kohdalla.
Tee liike toisinpain.

Lopuksi voit viela pydritella muutaman kerran olkapaitasi, ravistella kasia ja jalkojasi. Nyt kehosi on vertynyt
ja olet piristynyt, taas jaksaa jatkaa tytntekoa.
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