Jumppapallolla harjoittelu on tehokasta ja hauskaa

Jumppapallolla harjoittelu on monipuolista, tehokasta ja hauskaa. Monelta I6ytyy jumppapallo kotoa — se vain on siella
vaatekaapissa piilossa. Jos et omista jumppapalloa, voi ostaa sen esimerkiksi verkkokaupastamme, urheilukaupoista tai tavarata-
loista. Oikean koon voi maarittaa istumalla pallon paélle. Kun polvet ovat suunnilleen 90 asteen kulmassa ja reiden etuosat
vaakatasasossa, koko on sopiva. Lapimitaltaan 65-70-senttinen pallo soveltuu useimmille.

Aloita harjoittelu suhteellisen 16ysélla pallolla, silld se on helpompi ja turvallisempi tasapainon kannalta. Mitd tdydemmaksi
pumppaat pallon, sita kiikkerammaksi pallo muuttuu.

Toinen asennon hallintaa vaikeuttava tekija on tukipinnan pienentdaminen. Jos olet pallon p&dalla hajareisin, asennon
yllapitdminen on helpompaa kuin jalat yhdessa. Pallon pydred muoto haastaa tasapainon ja aktivoi syvien tukilihasten kayt-
téénoton.

Taman jumppapallosarjan liikkkeet on tarkoitettu tehtavaksi perdkkain siirtyen sujuvasti liikkeesta toiseen. Voit myds valita
sarjasta omat suosikit ja tehda vain niita. Jos jokin liike tuntuu epdamiellyttavalta, jata se valiin. Tee ymparisto turvalliseksi ennen
harjoittelua; poista teravat ja kovat esineet Iahijumppa-alueelta, silld pallon p&alta voi pudota!

Kaikissa liikkeissa: 1. keskity suoritukseen. 2. aktivoi liikkeissa keskivartalon lihakset tiivistamalld kevyesti vatsaa sisdan ja
yléspain. 3. hengitd rauhallisesti nendn kautta sisdan kylkiin ja hengita rennosti ulos suun kautta. 4. tee liikkeet hallitusti. 5. ole
tdsmallinen alkuasentojen ja liikkeiden suorittamisen suhteen. 6. hae liikkeeseen flow, jatkumo.

Liike 1. Ryhdikds istuma-asento ja totuttelu palloon =
Istu ryhdikkdana jumppapallon pdalla hajareisin, jalkapohjat tukevasti lattiassa. Kadet re- :
isien paalla. Rentouta paa ja hartiat, pida niska pitkana. Hengita sisdan ja ulos rauhallisesti.
Ajattele selkdaranka pitkaksi padsta hantaluuhun asti: lanneseldssa on pieni notko. Tunne,
kuinka jokaisella sisadanhengityksella rintakeha laajenee sivulle kylkiin ja selkdédn. Uloshen-
gityksen aikana rintakeha laskeutuu, ja vy6taro kapenee. Liike rentouttaa ja avaa rintakehaa
tyopadivan jalkeen. Tee 4-6 kertaa.

Liike 2. Pomputtelu pallon paalla

Istu ryhdikkaana jumppapallon paalla hajareisin, jalkapohjat tukevasti lattiassa. Kadet ovat
reisien pdalla tai vartalon sivulla tukeutuen kevyesti palloon. Rentouta pda seka hartiat ja
pida niska pitkana. Kevenna lantiota pallon pdalta ja pomputtele siind itsedsi hyvaryhtisena
yl6salas. Pida vatsa kannatuksessa koko pomputtelun ajan. Alkuldammittelyliike, joka saa
veren kiertamaan ja kehon lampimaksi. Tee liikettd 30—60 sekuntia. Voit vaikeuttaa liiketta
nostamalla toisen jalan irti lattiasta.

Liike 3. Ylavartalon kierto

Istu ryhdikkaana jumppapallon paalla hajareisin, jalkapohjat tukevasti lattiassa. Vie kadet
ristiin rinnan paalle. Hengita sisdan, hengita ulos, tivista vatsa ja kierra ylavartalo oikealle.
Nosta samalla oikea jalka hieman irti lattiasta. Hengita sisdan, palaa keski-asentoon ja tuo
jalka takaisin lattiaan. Tee liike vasemmalle. Pyri pitamaan lantio vakaana pallon paalla,
pida niska pitkanad, hartiat keskiasennossa ja alaselkd neutraaliasennossa. Toista 3—5 kertaa
molemmille puolille. Parantaa rintarangan liikkuvuutta ja kehittaa keskivartalon hallintaa.

Liike 4. Hartiasilta jalat jumppapallon paalla

Asetu lattialle selinmakuulle niin, etta polvet ovat koukussa ja jalat erillaan pallon paalla. Hengita sisdan kyljet leveiksi. Hengita
ulos, tiivistd alavatsa ja kddnna hantaluuta ylos kattoa kohti. Alaselka pyoristyy. Nosta lantio irti lattiasta ja ojenna polvet suoriksi
(kuva 6). Sisddanhengityksen aikana laske lantion nikama nikamalta takaisin lattialle. Polvet koukistuvat. Aktivoi pakaralihakset
lantion noston yhteydessa. Pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla, 4lakd anna lantion kiertya. Toista liike 4-5 kertaa. Parantaa
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Liike 5. Jalan vuorottainen nosto pallon paalla

Jata edellisen liikkeen jalkeen lantio ylos ja jalat suoriksi pallon paalle. Tue kasilla vartaloa
lattiasta. Hengita ulos, tiivista vatsa ja nosta oikea jalka irti pallosta. Pida niska pitkana,
hartiat keskiasennossa ja alaselkd neutraaliasennossa. Ald anna lantion kallistua liikkeen
aikana. Hengita sisdan ja palauta jalka pallon paalle. Toista liike nelja kertaa molemmilla
jaloilla. Parantaa keskivartalon stabiliteettia.

Liike 6. Lantion kierto jalat pallon pailla

Selinmakuu, polvet koukussa, saddret ja jalkaterdt yhdessa pallon paalla ja kddet lattialla loivassa T-asennossa. Hengita sisdan ja
kierrd jalat pallon paalla oikealle. Sailyta seldn keskiasento, dldka anna notkon lisddntya kierron aikana alaka rintakehan tyontya
yl6s. Vasen hartia pysyy alustalla. Hengita ulos, tiivistad vatsaa ja aktivoi vinot vatsalihakset. Tuo jalat takaisin keskiasentoon. Pida
vatsa kannatuksessa koko liikkeen ajan. Loyda liikkeeseen flow, jolloin liike jatkuu lempeasti puolelta toiselle pysahtymatta. Toista
4—6 kertaa molemmille puolille. Parantaa alaseldn liikkuvuutta seka hallintaa.
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Liike 7. Vartalon yl6srullaus selinmakuulta

Asetu selimakuulle, kddet vartalon jatkona, jumppapallo kdsien valissa. Hengita sisdan ja nosta pallo kohti kattoa. Hengita ulos,
tiivista alavatsa ja lahde rullaten nikama nikamalta, selka pyoredana kohomaan istuma-asentoon. Pallo tulee vartalon eteen, Jatka
liikettd eteentaivutukseen. Hengitd sisdan ja ojentaudu istuma-asentoon. Hengitd ulos, tiivistad vatsa ja palaa rullaten alkuasen-
toon. Pida jalat lattiassa ja hartiat rentoina. Toista liike 4-5 kertaa Hae liikkeeseen flow, jatkumo. Parantaa koko rangan liikkuvu-
utta.

Liike 8. Vartalon kierto istuen

Istu lattialla haara-asennossa, jalat suorana tai polvet
koukussa ja pallo jalkojen valissa seka kadet pallon
paalla. Hengita sisddn ja veny pituutta ylospain. Hengita 7
ulos, tiivista alavatsa ja kierra rintakehaa oikealle, jolloin
oikea kasi kiertyy vartalon mukana oikealle. Hengita
sisdan ja palaa alkuasentoon Tee liike vasemmalle. Toista —
molemmille puolille 3 kertaa. Sailyta seldn pituus ja
keski-asento koko liikkeen ajan. Tarkkaile, ettet jannita
niska-hartiaseutua. Parantaa rintarangan liikkuvuutta.

Liike 9. Pallon paalla punnerrus

Asetu jumppapallon paalle vatsallesi. Pallo on lantion alla (helpompi) tai sdarien alla (vaativampi), kddet lattiassa. Hengita sisaan
ja koukista kyynarpaat. Hengita ulos ja ojenna kyynarpaat suoriksi. Tarkkaile niska-hartiaseutua, ettei se jannity. Sdilyta lantion
vakaus ja selan keski-asento. Toista liike 6-8 kertaa.
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Liike 10. Selkalihasliike pallon paalla .
Asetu jumppapallon pdalle vatsallesi. Pallo on lantion alla ja kddet seka lalat lattiassa. 10 e
Hengita sisdan ja venytd ranka pitkdksi. Hengitd ulos, tiivistd alavatsa ja ojenna vastak-
kaiset raajat vartalon jatkoksi. Hengita sisdan ja palaa alkuasentoon. Pida lantio vakaana =
ja alaselka neutraaliasennossa. Toista liike molemmille puolille yhteensa 5 kertaa. Keskity F‘ —‘H ‘
enemman raajojen venymiseen pituussuunnassa kuin nostoon yléspain. e ——

Liike 11. Haastetta keskivartaloon

Asetu jumppapallon paélle siten, etta sdadret ovat pallon padalla ja lantio sdarien paalla. Kddet ovat lattiassa. Hengita sisdan ja
ojenna polvet suoraksi, jolloin pallo liukuu poispdin kasista. Pida keskivartalo tiukkana ja tyonna kasilla itseasi lattiasta yl6spain,
jolloin saat hyvin lapatuen. Al3 paasta paata putoamaan hartioiden viliin dl3ka selkda notkolle. Hengita ulos ja veda polvet kouk-
kuun vatsan alla. Toista liikettd 4-8 kertaa sailyttden hyva keskivartalon hallinta. Tarkkaile, etteivat hartiat jannity. Toista liike 4—8
kertaa.
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Liike 12. Kylkiliike pallon paalla

Asetu kylkimakuulle jumppapallon paalle. Alempi jalka on koukussa, polvi lattiassa ja paallimmainen jalka ojennettuna suoraan
sivulle. Sormet ovat ristissa padn takana. Kyynarpaat osoittavat sivulle. Hengita sisdan ja veny pituutta. Hengita ulos, tiivista vatsa
ja aktivoi kyljen lihakset. Nosta ylavartalo irti pallosta. Hengita sisdan ja palaa alkuasentoon. Pida vatsa kannatuksessa ja selka
keskiasennossa koko lifkkeen ajan. Ald anna rintakehin kierty3 eteen yldsnoston aikana. Toista 3—4 kertaa ja vaihda kylki.

Liike 13. Vatsalihasliike pallon paalla

Asetu selimakuulle pallon paalle. Sormet ovat ristissa niskan takana tukien paata. Polvet ovat koukussa ja jalat tukevasti haara-
asennossa lattialla. Hengita sisaan kyljet leveiksi. Hengita ulos, tiivistd alavatsa ja rullaa ylavartalo yl6s. Hengita sisdan ja palaa
alkuasentoon. Tee rauhallinen, hallittu liike. Tue kasilla paata, ala veda. Toista liike 4— 8 kertaa.

Liike 14. Rentoudu pallon paalla

Asetu selinmakuulle pallon paalle siten, etta paa, rintakeha ja osittain lantio tukeutuvat
palloon. Jalat pysyvat tukevasti lattiassa. Kadet voivat olla takaraivolla tukemassa paata
tai vartalon sivulla. Hengita sisaan, hengita ulos... ja rentoudu. Sulje silmat. Voit varovasti
keinuttaa itsedsi pallon paalla. Tue paata kasilld, kun nouset pallon paalta.

Harjoitteet on suunnitellut fysioterapeutti ja PhysioPilates-kouluttaja Marianne Kyrklund.
Kuvat: Nina Kaverinen.
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