Pukkila-jumppa sopii moniin tilanteisiin
alku-, vali- tai loppukevennykseksi:

- kokousten viliajoille

- pitkien automatkojen tauoille
- vierailuille, kun kysytddn mista olette

(kaikki muistavat jumpan jilkeen)
- kouluille, paiviakodeille, seurakunnan ryhmille
- kesd- ja talvitapahtumiin, perhe- ja yritysjuhliin
- yhdistysten toimintaan, urheilutapahtumiin....

Seiso suorana ja aseta oikea
kasi niskan taakse. Aseta vasen
kasi puoliympyran muotoon
niin, etta sormenpaat osuvat
rennosti lantioon. Venyta
kasivartta olkapaasta ulospiin,
jotta saat sen ihan saannol-
liseen kaareen. Kd4anna oikean
kaden kyynarpaata etupuolelta
kohti vasenta kitta ja venyta.
Voit vaihtaa toisinpain muuta-
man venytyksen jalkeen.

Mene kyykkyyn ja veda paata
olkapaiden valiin. Nosta kadet
ylos ja venyta niitd mahdol-
lisimman pitkédksi. Muodosta
samalla kasista U-kirjain.

Jos kyykkyasento tuottaa
vaikeuksia, muodosta silloin
pystyasennossa Y-kirjain.
Tilanteen salliessa voi kayda
vatsalleen makuulle ja nostaa
jalkoja ja késia ylospdin
U-kirjaimen muotoon.

Pukkila-jumppa

Venytellen virkeytta — keskittyen kevyempi mieli

- Huoneentaulu myo6s aamun aloitukseen -

Seiso suorassa ja venyta
kadet mahdollisimman ylos.
Nosta vasen jalka kello viiden
suuntaan ja vasen kasi kello
yhteen. Notkeimmat saattavat
saada kaden ja jalan kello kol-
meen, mutta se ei enaa nayta
K-kirjaimelta.

Tee toinen K-kirjain samalla
tavalla, mutta peilikuvana.

Ota sama alkuasento kuin
K-kirjaimessa. Yritéd olla
mahdollisimman pitkd, venyta
kasia ylospain, ylospiin ja
vielakin ylospdin niin, etta
jalat tuntuvat irtoavan maasta.
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Pukkila-jumppa sopii kaiken ikdisille
ja kaiken kuntoisille. Tee seitsemian
kirjaimen sarja kertaalleen tai toista sita

useamman kerran. Keskity kirjaimen
muotoon - nautinnollisesti ja hyvinkin

hitaasti jaseniad venyttaen. Valta akki-
litkkeita ja kiiretta. Laske jokaisen
litkkkeen aikana seitsemaén tai keskity
kirjaimiin P-U-K-K-I-L-A.

Istu lattialla, maassa tai tuo-
lilla. Ojenna jalat suoraan
eteenpdin ja nosta kadet ylos.
Venyta késid ylospain ja yrita
istua mahdollisimman suo-
rassa kulmassa. Kursiivin
L-kirjaimen saat, kun venytat
vartaloasi lantiosta ylospéin
suorana eteenpain. Pida jalat
suorana.

ARTD LUoMA—

A

Ota mahdollisimman levea
haara-asento. Taivuta ylavar-
talo eteenpdin. Aseta kiasivar-
ret reisiin tukien niin, etta ne
muodostavat vaakasuoran
viivan kyynarpaisté lahtien.
Pid4 sormenpéit yhdessa. Nyt
voit venyttaa jalkoja siirtamal-
14 painoa jalalta toiselle.
Keinuta myos késia vasem-
malta oikealle niin, etta niiden
asento sailyy ja sormet ovat
yhdessa.



