Kumisaapasjumppa

Kumisaapas-
marssi

@© 3 minuuttia

Aloita reippaalla marssilla.
Nosta polvia mahdollisim-
man ylés. Anna kasien hei-
lua vartalosi vierella. Kuin-
ka korkealle saat
nostettua saappaan?

Kumisaapas-
tuulimylly

v 20 kiertoa

Ota levea haara-asento.
Kallista itseasi selka
suorana eteenpain.
Kosketa toisella kadella
vastakkaisen saappaan
karkea ja ojenna toinen
kasi ja katse kohti taivasta.
Tee sama toiselle puolelle.
Montako pilvea naet
taivaalla?

Kumisaapas-
marssi
kierrolla

@®© 3 minuuttia

Hidasta marssia. Kierra
vartaloa ja kasia nousevaa
jalkaa kohti. Anna myd&s
katseen kaantya. Mita
kaunista naet ymparillasi?

Kumisaapas-
napaytys

@© 3 minuuttia

Ota ryhdikas seisoma-
asento. Nosta toista saa-
pasta vartalon edessa ja hi-
paise saappaan sisasyrjaa
vastakkaisella kadella. Tee
vuorojaloin, pida hyva ryhti.
Montako hipaisua ehdit
tehda 3 minuutin aikana?

Kumisaapaskyykky ja

vartalon ojennus
v 20 kyykkya

Ota levea haara-asento. Kyykkaa niin kuin istuisit matalalle
kannolle. Tarkista, etta polvet ja saappaan kérjet osoittavat
samaan suuntaan. Kyykyn jalkeen ojenna itsesi ja vie toinen
jalka suorana taakse kantapaan johtaessa liiketta. Nosta
samalla kadet kohti pilvia. Tee uusi kyykky ja tee ojennus
toisella jalalla. Kuinka matalalle kannolle istuudut

kyykatessasi?

Kumisaapas-
napaytys
taakse

@© 3 minuuttia

Ota ryhdikas seiso-
ma-asento. Nosta toista
saapasta selan takana ja
hipaise saappaan sisa-
syrjaa vastakkaisella kadel-
1a. Anna koko vartalon ja
katseen kaantya. Tee liike
vuorojaloin, pida hyva ryh-
ti. Montako hipaisua ehdit
tehda& 3 minuutin aikana?

Kumisaapas-
taiteilu

@®© 3 minuuttia

Piirra hiekkaan suora viiva
kepilla tai etsi jokin muu
suora viiva maasta. Ota
ryhdikas seisoma-asento,
aseta saappaat viivalle pe-
rakkain. Etene niin, etta
etummaisen saappaan
kantaosa osuu takana ole-
van saappaan karkeen.
Pida ryhti hyvana ja katse
eteenpain. Onnistuuko
sama takaperin?
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