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KEPPIJUMPPA Jatkuu

Tenniskyynarpaa venytys. Peukku alas- 12.

pain, kdanna keppia lisaa toisella kadella.
Kyynéarpaa suorana. 2 x 10-20 sek.
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Rintavenytys, vie keppi taakse kyynarpaat
suorana.3x10 sek.
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Paina paa kasien valiin, kepin pédasta
kiinni, venyta olkapaista. 2x10-15 sek.
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Takareisivenytys. 2x10-15 sek

Pakaravenytys. Nilkka reiden paéalle,
kyykisty hieman, veda kadella polvesta
rintaa kohti. 2x10-15 sek x 2

HARJOITTELUINTOA !!!
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KEPIKS| KAY HARJANVARSI, SUKSISAUVA TAlI KAVELYSAUVA,

Niskavenytys sivulle ja etuviistoon.
2x10-15 sek. x 2

>

Kaénny selin keppiin pain ja kyykisty
hieman, venyta nain etuolkapéaé ja
hauis. Lantio eteenpain. 2x10-20

sek.x2
Il

Venyta nivunen ottamalla tukea
kepista. Lantio eteen - alas. 2 x 10
sek. X 2
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Etureisivenytys. 2 x 10 20 sek. X2
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Kepin pyoritys ympari hitaasti kyy-
narpaat suorana. 30 sek. - 1 min.



