Jumppaa vauvan kanssa 2

Seiso suorassa ja pitele vauvaa edessasi. Lahde
pienen kyykyn kautta nostamaan vauvaa suorille
kasille ylds. Kiinnitd huomio siihen, ettd voima
lahtee jaloista. Pida katse vauvassa. Toista 10
kertaa.

Makaa selallaan, jalat 90 asteen kulmassa.
Ota vauva makaamaan saarien paalle. Pitele
vauvan kasista kiinni ja lahde nostamaan
jalkoja ylos ja alas. Toista 10 kertaa.

Mene selédlleen maahan makuulle. Laita
== jalkapohjat lattiaan vauva on ensin

=8 rinnanpaallda. Lahde sitten suoristamaan
kasia ylos ja alas. Toista 10 kertaa.

Punnerrus. Laita kimmenet polvet
lattiaan. Kadet vahan hartioita
leveammalla ja keskivartalo tiukkana.
Ala passta selkdi notkolle tai peppua
nousemaan liian ylés. Vauva makaa
rinnan alapuolella kdsien vialissa. Lahde
punnertamaan kasilla alas kohti vauvaa
ja sieltd takaisin ylos. Toista 10 kertaa

Vatsalihakset. Kdy maahan selédlleen
makaamaan, jalat koukkuun. Vauva
istuu vatsanpialld nojaten jalkoihin tai
vauva on jalkojen vilissa. Tue vauvaa
kasilla. Napita napa kohti selkdrankaa.
Lahde rutistamaan vatsalihaksilla
ylavartaloa yléspain ja laske sitten
hitaasti alas. Toista 10 kertaa. Tee koko
ohjelma lapi 3 kertaa.




