Frisbeejumpalla lisaa

litkkuvuutta ja lihasvoimaa

teksti Mika Nurminen ja Veera Farin kuvat Mika Nurmisen arkisto

1. Vatsakierto. Istu alustalla jalat
koukussa ja kantapaat alustassa.
Nojaa ylavartaloa hieman
taaksepain ja veda napaa sisaan.
Vie frisbeetd vuorotellen
molemmille sivuille ja seuraa
katseella. Hengita ulos jokaisen
kierron aikana.

3. Frisbeen pyéritys paian
ympari. Ota kiekko kasien valiin ja
vie sita korvan vieresta paan
ympaéri. Tee 10 pyoritysta ja
vaihda suuntaa. Vaihtoehtona

voit nostaa samalla toisen jalan irti
maasta. Pehmea alusta tuo
lisdhaastetta.

2. Vatsarutistus. Mene

selinmakuulle, ylavartalo ja
jalkapohjat alustassa, jalat
koukussa. Nosta ylaselkaa alustasta
ja vie frisbeeta kohti etuylaviistoa.
Seuraa katseella. Rutista samalla
vatsaa sisaan ja hengita ulos.
Palauta selka alustaan.

4. Taakse taivutus. Seiso tasajaloin
tai toinen jalka edessa. Vie frisbee
kasien valissa paan ylapuolella.
Tydnna kiekkoa taaksepain ja rintaa
eteenpadin. Hengita samalla sisaan ja
pida venytysta hetken. Tuo
uloshengityksen aikana kadet
takaisin eteen.


https://frisbeegolfradat.fi/
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5. Kdden pyéritys. Pyorita katta
isoa ympyraa eteenpain, pida kasi
ja hartia rentona. Tee 10-15
pyoraytysta ja vaihda suuntaa.
Toista toisella kadella.

7. Ylavartalon kdannét. Ota levea
haara-asento ja frisbee molempiin
kasiin. Taita ylakroppaa lantiosta ja
vie rintaa maata kohti. Vie toinen
kasi suorana kohti nilkkaa ja kurota
samalla toista sivukautta ylospain.
Tee sama toiselle puolelle. Tee
vuorotellen yhteensa 10 liiketta.

6. Kiekon kaanto. Ota frisbee kasien
valiin ja ojenna kadet suoraksi eteen.
Kaanna kiekkoa kuin auton rattia
vuorotellen puolelta toiselle ja
taivuta samalla ylavartaloa.

8. Askelkyykky kierrolla. Tee
askelkyykky vuorojaloin ja kierra
kasia aina etummaisen jalan puolelle.
Seuraa kiertoa katseella ja hengita
ulos.



9. Kierto yldviistoon vuorokasin.
Ota askel eteen ja nojaa
ylavartaloa etummaista jalkaa
kohti. Kierrd saman puolen katta
ylaviistoon ja seuraa kiekkoa
katseella. Hengita samalla sisdan.
Tee sama toisella kaddella. Vaihda
sitten etummaista jalkaa.

11. Kyykkyhaaste. Seiso haara-
asennossa ja aseta frisbee paan
paalle. Istuudu alas kyykkyyn ja
yritd olla pudottamatta frisbeeta.
Hengitd samalla sisaan. Pida polvet
ja varpaat samassa linjassa. Ala
pyorista selkaa.

10. Sivukierto vuorokasin. Seiso
yhdella jalalla ja nosta toisen jalan
polvi ylds. Ota frisbee vastakkaiseen
kateen. Lahde kiertdmaan
vartaloa ja katta sivulle, seuraa
kiekkoa katseella. Hengita samalla
sisaan. Toista liike toiselle puolelle
ja tee vuorotellen.
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