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Viilean veden jumppa rannassa

1. Kyykyt laiturin vieressa

2. Kosketa jalalla laiturin reunaa
3. Amparikierrot

4, Amparin nostot

5. Veden heitot
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6. Jalkojen heiluttelut




Kyykyt laiturin vieressa

Nain tehdaan takareisikyykkyja laiturin lahella. Valitse sopiva paikka
laiturin 1aheltd, jotta saat tarvittaessa tukea laiturista. Jousta polvista ja
painaudu alas painaen samalla ylavartaloa eteen. Jos haluat etureisille
enemman treenid, pida ylavartalo kyykatessa pystyssa. Kyykyt sopivat
hyvin kastautumiseen ja viiledan veteen totutteluun. Jos viilea vesi
miellyttad, mene asteittain syvemmalle kyykkaamaan.

Kosketa jalalla laiturin reunaan

Kosketa vuorojaloin laiturin reunaan ja nain treenaat katevasti
keskivartaloa ja tasapainoa. Lisaa tai vahenna korkeutta valitsemalla
sopiva paikka laiturin reunalta. Tempoa lisaamalla ja muuttamalla saat
tasta tehokkaan harjoituksen. Samalla voit nauttia vaikka auringon
lammasta.




Ampiérikierrot

Asetu rannalla johonkin syvyyteen polvisyvasta rinnansyvan valilla.
Lilkuta amparia veden pinnan tuntumassa suurilla liikkeilla vaihdellen
suuntaa. Ota koko ylavartalo kiertoineen mukaan tahan liikkeeseen.
Pida alaselka suorana, jalat vdahan polvista joustaen haarassa ja tiukasti
pohjassa. Vaihtele paikkaa ja syvyytta missa treenaat.

Ampérin nostot

Nostele vesiamparia tai kahta ja ndin treenaat ylavartaloa ja kasia.
Kokeile erilaisia otteita amparin sangasta ja nain loydat itsellesi
mieluisan tavan nostella amparia. Mita enemman vetta amparissa, sita
painavampi on amparia nostaa.




Veden heitot

Asetu veteen siihen syvyyteen, mika tuntuu mukavalta. Ota ampariin
vetta ja heita vetta amparitolkulla vasemmalle, sitten saman verran
oikealle. Tasta liikkeesta tykkaa uintikaveritkin, etenkin pienemmat
sellaiset. Talla vinkilla peset samalla vaikka laiturin.

Jalkojen heiluttelut

Kayta hyddyksi alkukesan hetket laiturin reunalla. Heiluta jalkoja vuoro-
ja tasatahtiin eri tempoilla ja kokeile saada vesi roiskumaan. Ojentele ja
koukistele - tama tekee jaloille hyvaa.




