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TEKSTI VESA LAINE KUVAT KARI HAUTALA

GYMSTICK ON HELPPO, HAUSKA JA 
HALPA KUNTOILUVÄLINE MONIPUO-
LISEEN LIIKUNTAAN. SEN AVULLA VOI 
KOHOTTAA KUNTOA, VAHVISTAA 
SYDÄNTÄ, PARANTAA TASAPAINOA 
SEKÄ KIINTEYTTÄÄ KINKKUJA 
JA KANKKUJA.

gym-
stickillä
SULATA KINKUT

GYMSTICKIN MONI-
PUOLISUUS perustuu

sen yksinkertaiseen toi-

mintaideaan eli vastustan-

koon, jossa vastus saadaan

kuminauhan vedosta. Vas-

tusta voi säätää helpos-

ti kiertämällä kumi-

nauhaa gymstickin

tangon ympärille, jol-

loin liikkeiden suoritus te-

hostuu. Perusliikkeissä vastus-

kuminauhojen lenkit asetetaan molempien jalko-

jen jalkateriin; nämä liikkeet kehittävät myös ta-

sapainoa ja koko kehon hallintaa.

Lenkit voi laittaa myös saman jal-

katerän alle tai vaikkapa ovenkahvaan,

mikä tuo kymmeniä uusia mahdollisuuk-

sia suorittaa tehokkaita harjoitusliikkeitä.

Gymstick-jumpan liikkeitä ja niiden oi-

keita suoritustekniikoita voi opetella oh-

jatusti monilla kuntosaleilla, joilla järjes-

tetään gymstick-ryhmäliikuntatunteja

aloittelijoista edistyneisiin. Harjoittelu-

kynnystä voi madaltaa hankkimalla

gymstick-DVD- tai VHS-videon kotikäyt-

töön.

Seuraavassa ohjelmassa esitellään yh-

deksän tehokasta gymstick-liikettä.

Olemme koonneet kolme erilaista tapaa

suorittaa

ohjelmassa

olevia liikkeitä.

Jos tahdot polttaa

rasvaa ja kiinteyttää

kehoasi, suorita gyms-

tick-jumppa rasvanpoltto-

jumpan ohjeiden mukaan.

Jos tahdot saada tehokasta

harjoitusta valitsemillesi lihas-

ryhmille, suorita gymstick-muokkaus-

jumppa. Kun sinulla on kiire, tee gym-

stick-pikajumppa, jolla elvytät lihasten

aineenvaihduntaa ja saat uutta intoa 

arkeen. *




