K O R S E T T I   K U N T O O N

Liikeohje: Annu Railamaa 
Liikeohjeessa on materiaalia usealle tunnille. Poimi liikkeitä oman ryhmäsi tason mukaan ja kehittele liikkeitä rauhassa. Kunkin liikkeen alla on ideoita eritasoisiin kehittelymuotoihin. Teetä liikkeet rauhallisella temmolla, korostaen keskivartalon hallintaa. 
Hauskoja jumppahetkiä! 
L Ä M M I T T E L Y

- Vie sisäänhengityksellä kädet sivukautta ylös ja uloshengityksellä sivukautta alas.

· varpaille nousu sisäänhengityksellä
hartioiden pyörittely hengityksen tahdissa ympäri 4x
kyynärpään pyöritys (sormet olkapäällä) 4x

koko käden pyöritys ympäri 4x

käden vienti taakse suorana ja tuonti eteen (oven avaus) 4x

- Rullaus hengityksen tahdissa alas ja ylös.

- Painonsiirrot etuviistoon, jää tasapainoon ylös, käden vienti alakautta taakse ylös ja takareiden ja pohkeen venytys

- Nosta polvia ylös vuorotellen / jenkka-askelin (marssi-marssi-polvennosto). 

· Kädet heiluvat samalla rennosti eteen - sivulle.
- Sivu viereen / 2x sivulle viereen 

-> kädet kurottavat kohti kattoa

-> kädet pyörähtävät vuorotellen alakautta ympäri
- Polvennostot
· ristikkäinen kyynärpää kohti polvea 3x; polvi jää ylös - tasapaino
· käden vienti sivulle, jalan suoristus, tasapaino
- Polvien jousto kiertäen vuorotellen jalkaa koukussa  sisään (”venksutus”)
· käsi pyörähtää samanaikaisesti alakautta ympäri

T A S A P A I N O I L U A

Vauhtiheitto:

Seiso ryhdikkäästi jalat pienessä haarassa, kädet ojennettuna ylös kohti kattoa, hartiat alhaalla. Heilauta kädet edestä alas lattiaan, samalla polvet koukistuvat pehmeästi, kädet jatkavat taakse, jolloin polvet ojentuvat. Koukista taas polvet ja heilauta kädet takaisin alakautta eteen takaisin aloitusasentoon. 

· käsien heilautus ylhäältä alas, polvet hieman joustavat.

· vähitellen liikettä voi suurentaa, niin että kädet osuvat lattiaan asti

Tasapainoilua:

Perusasennossa jalan ojennus eteen, jalan vienti sivulle, taakse, tuonti sivulle, eteen ja toisen jalan viereen. 

-> Jalan ojennus irti lattiasta.

· jalan vienti eteen-viereen, sivulle-viereen, taakse-viereen, tuki seistäessä (seinä, puolapuu, tanko, pari)
· jalan puolikaari tuen kanssa

Tähtiasento:

Haaraseisonta, polvet koukistuvat, selkä pyöristyy ja kädet koukistuvat vartalon eteen.

Ojenna vartalo, kädet ylös ja jalka nousee lattiasta ylös sivulle – tähtiasentoon. Vartalo kallistuu hieman sivulle

· jalan ojennus sivulle, samoin kuin edellisessä tasapainoilussa, ensin tuen kanssa, sitten ilman

· liike aluksi pienenä, tarpeen mukaan suurenee

Pohkeet tasapainoon:
Lantionlevyinen haara-asento, polvet pehmeänä. Nousu suorin polvin varpaille, kädet nousevat samanaikaisesti etukautta ylös, laskeutuminen hallitusti takaisin alkuasentoon. 

-> silmät suljettuina

Vatsa sisään vedettynä, tukipiste edestä

· varpaillenousut tuen kanssa ( seinä, puolapuu, tanko, pari)

· varpaillenousut ilman tukea

K O R S E T T I  K U N T O O N
Ojennus konttausasennossa:

Konttausasennosta ristikkäiset käsi ja jalka ojentuvat ylös, pidä hetki ylhäällä ja laske alas.


Kämmenet olkapäiden alla, niska selän kanssa 

linjassa, vatsa sisään, säilytä selän ojennus

Keskivartalon tuki auttaa tasapainossa
· konttausasennosta jalan ojennus taakse lattiaan

· konttausasennossa käden ojennus etuviistoon
· edellisten yhdistäminen
Konttausasennossa pito:

Konttausasennossa varpaat käännetty alle. Nosta polvet irti lattiasta, pysy ja pidä asento, laskeudu hallitusti alas.


Hengitä tasaisesti, pidä vatsa tiukkana.

· polvien nosto vuorotellen 

Ylävartalon nosto:

Päinmakuulla kädet alhaalla vartalon vieressä, kämmenet ylöspäin.

Uloshengityksellä ylävartalon kohotus, peukalot kiertyvät ylöspäin, lapaluut painuvat yhteen. Sisäänhengityksellä alas.
· päinmakuulta ylävartalon nosto ylös, kädet vartalon vieressä

Ylävartalon kierto:
Päinmakuulla, kädet koukussa sivulla

Kierrä toinen puoli irti lattiasta avaamalla kättä kevyesti ylöspäin, katse seuraa kättä


Vedä napa kevyesti sisään ja ylös. 

· konttausasennosta käden irrotus lattiassa ylös

· vähitellen kiertoa mukaan
· päinmakuulle ja pään nosto sekä kierto sivulle
Lantion nosto:

Koukkuselinmakuulta lantion ja selän rullaus ylös
- samalla kädet nousevat ylös, kohti kattoa hartioiden leveydelle
-> jalat yhdessä, jalkojen puristus yhteen

Aktivoi vatsa  / reidet

· koukkuselinmakuu, jalkojen puritus yhteen

· -> käsien nosto ylös

· lantion pieni nosto irti 

Ylävartalon nosto:

Selinmakuulla jalat koukussa, jalkapohjat lattiassa / jalat koukussa ylhäällä irti lattiasta

Ylävartalon nosto ylös ja hallitusti alas


Kädet tukevat / kannattelevat päätä kevyesti

niskan takana,

Jos vaikeaa pitää ristiselkä lattiassa, 

nosta jalat ylös koukkuun
· koukkuselinmakuulta kurkistus (pään nosto, leuka rintaan)

· kädet vartalon vierellä, ja kurkistus
· kädet ristissä rintakehän päällä
Ylävartalon nosto kiertäen:

Koukkuselinmakuu, käännä jalat vartalon toiselle puolelle. Kädet kevyesti koukussa niskan takana. Ylävartalon nosto lattiasta ylös 

· kts.edellinen
Jalan ja käden ojennus:

Koukkuselinmakuu, nosta kädet irti lattiasta, nosta ylävartalo ylös kurkistaen polviin.

Uloshengityksellä samanaikaisesti jalan ojennus eteen-alas ja samanpuoleisen käden vienti pään yli taakse / kohti kattoa.

Sisäänhengityksellä palaa alkuasentoon. 

· jalan ojennus etuviistoon

· käden ojennus

Jalkojen kierto:
Selinmakuu, jalat koukistettuna vatsan päällä, kädet sivuilla T-asennossa.

Polvet painuvat sisäänhengityksellä toiselle sivulle, uloshengityksellä jalat palaavat alkuasentoon ja painuvat sisäänhengityksellä toiselle puolelle.

· kädet ja jalat vasemmalla sivulla lattiassa, oikea käsi ja jalka nousevat samanaikaisesti kohti kattoa, vasempien seuratessa perässä, näin rullataan tasaisesti puolelta toiselle.
