Perheen yhteinen jumppa

Zm = Vartalon kierto. Seiso selit vastakkain
parin kanssa. Ldhde kiertamaan vartaloa,
& ja lappase kaverin kanssa kadet yhteen.
Tee kierto kummallekin puolelle. Tee
kierto 10 kertaa

Lankku. Mene lankku
asentoon, varpaat tai polvet
lattiassa, vastakkain parin
kanssa. Kattele paria
vastakkaisilla kasilla
vuorotellen. Pida keskivartalo
tiukkana niin, etta selka ei
paasisi notkolle. Toista 10
kertaa.

Pari kyykky. Seiso kasvot
vastakkain parin kanssa ja ottakaa
toisianne kasista kiinni. Lahtekaa
laskeutumaan alas kyykkyyn.
Kiinnittakda huomio siihen, etta

_ polvet pysyisivat varpaiden kanssa
samansuuntaisina.

Tee 10 kertaa.

Silta: Aikuinen menee
kulmanojaan (karhukavelyasento
eli jalkapohjat ja kdimmenet
lattiassa, peppu ylhaalld) ja lapsi
rydmii “sillan™ alta. Vaihtakaa
osia, lapsi tekee sillan ja aikuinen
rydomii alta. Tehkaa yhteensa 10
kertaa. Tehkaa koko ohjelma lapi
3 kertaa.




