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Jumppapallo

hyotykdyttoon

Monella lojuu nurkissa kaytta-
mattomaksi jdanyt jumppapallo.
Kesan kunniaksi on aika ottaa
pallo pois pillostaan ja kayttaa
sita aktiivisesti hyvaksi. Pallolla voi
tehda niin lihaskuntoliikkeita kuin
tasapainoharjoituksiakin ja sen
avulla voi myds venytella kehoa.
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iikunnanohjaajaksi opiskeleva Lilli Merinen niyttid yhdessi pikku-

siskonsa Lotan kanssa, miten jumppapallolla voi tehdd kotioloissa te-

hokkaita liikkeiri. Pallo tehostaa jumppaliikkeiti, silld se on epiavakaa

alusta. Keho joutuu tydskentelemiin kovemmin silloin kun alusta ei
ole tiysin vakaa.

Lihaskuntoliilkkeitd kannattaa tehdd 15 — 20 toiston sarja ja sitten siirtyd seu-
raavaan liikkeeseen. Kierroksen jilkeen voit aloittaa alusta ja tehdi alkuun vaik-
ka 2 — 3 sarjaa. Tasapainoharjoituksia voi tehdi ennen tai jilkeen lihaskunto-
osuuden ja lopuksi kannattaa aina venytelld.

Jumppapalloja on eri kokoisia. 55 cm pallo sopii aika monille, mutta pitkiraa-
jaiset voivat tarvita isomman pallon. &

LIIKE 1
Lankku ja vatsarutistus

Tissi liikkeessi on tirkedi siilyttdd lapojen ja keskivar-
talon tuki, 4l4 romahda alas vaan pidi asento hallittuna.
Selki ei saa painua notkolle. Liike tuntuu koko keskivarta-
lossa, mutta varsinkin suorissa vatsalihaksissa.

Jos haluat liikkeeseen lisdd haastetta, niin voit nousta li-
helle kisinseisontaa, kuten kolmannessa kuvassa niytetddn.



LIIKE 2
Vatsarutistus
pallon pailla

Makaa selillisi pal-
lon piilli ja nouse yls
kiertien samalla vartaloa
oikealle tai vasemmalle.
Témi liike tuntuu hyvin
vinoissa vatsalihaksissa.

LIIKE 3
Linkkuveitsi

Liike lihtee selinmakuulta, pallo on kisien
vilissi. Nosta kidet ja jalat yl8s ja siirrd pallo
jalkojen viliin. Sen jilkeen laske kidet ja
jalat alas lihes maahan asti ennen kuin lihdet
nostamaan niiti taas yls ja siirrdt pallon
kisien viliin. Alkuun voit leviti selinmakuul-
la liikkeiden vililli hetken, mutta kun kunto
kohenee, jaksat pysyi pidempiin vatsalihas-
ten varassa.

Timin liikkeen voi tehdd my®s jalat kou-
kussa ja ilman palloa, jolloin se on hieman

helpompi.

LIIKE 4 Punnerrus

Jalat pallon piilld, siilytd hyvi lapatuki. Keskivartalo pysyy tiukkana ja selki suorana koko
liikkeen ajan kun punnerrat ylés ja alas. Tydnni vahvasti lapalihaksilla.
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LIIKE 5
Selkilihasliike

Pidi jalat seinzi
vasten, jotta pysyt
paikallasi. Pallo tulee
lantion alle. Nosta
ylivartaloa suoraksi,
mutta ei yliojennukseen
asti. Keskivartalo pysyy
aktiivisena koko ajan.

Pallon paalla
istuminen

Aluksi voit istua pallon
pailld ja hakea siinid
hyvii tasapainoa. Sen jil-
keen nosta ensin yksi ja
sen jilkeen toinen jalka
irti maasta. Tarkista kui-
tenkin ensin, ettd lihis-
tolli ei ole mitdin terivid
kulmia, joihin voirt osua,
silld jumppapallolrakin

saattaa pudotal

Polviseisonta

Laatikkoasento

pallon pailla

péille. Kun asento tuntuu
vakaalta, voit irrottaa yh-
den kiden tai jalan. Tami
on tosi tehokasta jumppaa
tasapainoa yllapitiville
pienille lihaksille seki kes-

Asetu nelinkontin pallon

kivartalon syville lihaksille,

pallon pailla

Témi on vikellyksesti tuttu liike, jo-
ten maajoukkuevikeltiji Lotta Merisel-
le timi on helppoa. Muiden kannattaa
ehki pyytdi ensin apua kaverilta, jotta
oikea tasapaino [6ytyy. Tavoitteena on
ojentautua mahdollisimman pitkiksi.

Silta

Taaksetaivutuksia tulee tehtyd suhteellisen harvoin,
vaikka ne ovat myds hyddyllisid liikkeitd. Pallon p#illi on
helppo venyteis koko selkii tasaisesti.
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Seldn pyoristiminen

Silealiikkeen jilkeen on hyvi taivuteaa selkid myds eteenpiin.

Tissd asennossa on hyvi rentoutua onnistuneen treenin jilkeen.



