e Istu tuolin reunalla selka suorana.
Molemmat jalkapohjat koskettavat lattiaan.

Istumajumppa |

¢ Tee liikkeet oman hengityksesi rytmissa tai
laulun mukaan.

ohjeet: Liisa Hanninen
kuvissa: Kaija Annala ¢ kuvaaja: Suvi Lukkari
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Nenailiinan
kurkotus
ja taka-
taskuun Kantapailla kosketus lattiaan edessa
a) Kurkota oikealla kadelld selan takaa hyllylta a) Kosketa vuorotellen oikealla ja vasemmalla
neniliina. kantapaalla lattiaa edessasi.

b) Vie se oikealla kiddella vasempaan takataskuun. b) Tuo jalka toisen vierelle polvea ylos nostaen.
o Tee viisi kertaa. ?Jos sais kerran reissullansa ndttid tyttod/
o Toista sama vasemmalla kddelld viisi kertaa. komiaa poikaa halata,

oishan se paljon mukavampaa reissulta kotia palata.”

¢ - .

Taivutukset Keinunta
W taakse ja eteen pakaralta toiselle

”Heilu keinuni korkealle, nythdin
on jubannusilta.

Mesimarija paistaa ja tuomi tuok-
suu ja kuulas on taivaban silta.
Heilu keinuni korkealle, linnut ne
laulavat hiita.

Mind olen nuori kuin pdivin kuk-
ka, en muistele suruja nditd.”

a) Nouse seisomaan ja aseta kimmenesi alaselkaa 5.
vasten tai ota tuesta kiinni. Tyonna rauhallisesti

. - iy Taivutukset sivuille
lantiota eteen ja paina leuka kohti rintaa.

b) Istu tuolille ja lahde taivuttamaan vartaloa Istu ldhella tuolin reunaa.
eteen alas, anna kasien liukua jalkoja pitkin alas Liu’uta kisi tuolin etummaista
kohti lattiaa, paiakin painuu alas. jalkaa pitkin mahdollisimman

alas. Anna pain painua mukaan.

o T kert
ee a) + kertaa Sama toiselle puolelle.

b) rauballisesti 5-10 kertaa.
Tee molemmille puolille
3-4 kertaa.

6. Kisilla taputtelut

® oikea jalka ® vasen jalka e alaselka ® vatsan alue erintakehi e oikea hartia ja kisivarsi vasemmalla kadella
e vasen hartia ja kasivarsi oikealla kadella ® niska ja paan alue ® kasvot ja kaula kevyesti sormilla painellen



Istumajumppa 2

ohjeet: Liisa Hanninen

kuvissa: Juhani Vainio * kuvaaja: Suvi Lukkari

Juoksukadet

Heilauta kyynair-
paista koukistettuja

kasia vuorotellen eteen ja taakse kuten juoksussa.

”Kalliolle, kukkulalle rakennan mini majani.
Tule tule tytté/poika nuori jakamaan se mun

kanssani.”

Mikaili mahdollista, voit ottaa myos polvennostot

mukaan liikkeeseen seuraavan siakeiston aikana.

?Jollen mind sua saa,

niin ldhden tddltd kauas pois,

muille maille vierabille,

joilt’en koskaan palaja pois.”

Selan venytys

Pyorista selkaa ja vie
oikea kyynarpaa kohti

vasenta polvea. Ojenna

selka. Sama vasemmal-
la kadelld kohti oikeaa

polvea.

Toista kummallekin
puolelle 5-10 kertaa.

5.

Y106s tuolista

Ota kasilla tuki pyo-
ratuolista tai tuolista/
kasinojista. Ojenna
kasivarret suoriksi
niin, ettd selka ojen-
tuu ja pakarat
irtoavat istuimesta.

Toista 5-10 kertaa.

e Istu selka suorana, jalat tukevasti jalkatuilla
tai lattialla.

o Tee liikkeet oman hengityksesi rytmissa
tai laulun mukaan.
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3.

Niskan rapsutus Seldn rapsutus

Vie kasi alakautta selan
taakse kohti lapaluita,
ojenna samalla vartaloa.
Sama toisella kadella.

Vie kaisi niskan taakse

ja kyynarpaa ylos, rapsuta
niskaa tai silita hiuksia.
Sama toisella kadella.

Toista kummallakin
kadelld viisi kertaa.

Rapsuta kummallakin
kadella viisi kertaa.

Kéaden ojentajien
venytykset

a) Vie vasen kisi oikealle
olkapaille ja liu’uta sita mah-
dollisimman taakse. Auta
oikealla kadella kyynarpaasta
tyontden. Tunnet venytyksen
vasemman kasivarren takaosan

lihaksissa ja lapaluun ymparilla. Pida venytysta n. 30 sek.

Vie oikea kdtesi vasemmalle olkapdille — toista venytys.

b) Vie vasen kasi paan taakse. Kohota kyynarpaa ylos ja
auta oikealla kadella kyynarpaasta tyontaen.
Pida venytysta n. 30 sek.

Toista venytys oikealla kdidelld.

7.

Sivutaivutus

Ojenna selka suoraksi,

anna toisen kidden painua
sivulle mahdollisimman alas
kohti lattiaa. Anna paan pai-
nua mukana. Ota tarvittaesssa
toisella kadella tukea tuolista.
Sama toiselle puolelle.

Tee molemmille puolille 34 kertaa.



Kuminauhajumppa

ohjeet: Sirpa Arvonen,Virpi Palmén ja llo Liikkua

-vertaiskouluttajat ¢ kuvissa: Inkeri Angelin ja Eila Tuuttu
kuvaaja: Nina Jakonen
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l. i

Reisirutistus

Pujota nauhalenkki toisen jalan
kantapaan alle tai nilkan taakse ja
toisen jalan nilkkaan. Ojenna toista
jalkaa suoraksi eteen ja pida keski-
vartalo tiukkana. Tee useita ojen-
nus-koukistuksia perakkain. Liike
vahvistaa reiden ojentajia.

4.

Vatsarutistus

jamakkyytta.

Selinmakuulla: Asetu selinmakuulle niin, ettd kuminauhan saa pujotettua
poydan tai sohvan jalan ympari. Pida kuminauhan paista kiinni siten, etta
siitd saa joko tukea tai lisdvastusta vatsalihaksille. Nosta hartiat irti lat-

tiasta, paina leukaa rintaan ja pida selka pyoreana.

Istuen: Kiedo kuminauha selkanojan ympari tai
solmi sen toinen paa selkanojan poikkipienaan. Istu
tuolin reunalle, jalkapohjat tukevasti maassa polvet
koukussa. Ota niskan takaa molemmin kasin kiinni
kuminauhasta. Veda ylavartaloa polvia kohti.

5.

Jalkojen levitys

Pujota kuminauha
jalkojen ymparille.
Ojenna toista jalkaa
sivulle pakaroista
puristaen. Seistessd
pida tukijalka hie-
man koukussa kes-
kivartalo tiukkana.
Liike on rankempi, jos nauha on
nilkkojen ymparilla; kevyempi, jos
nauha on polvitaipeiden kohdalla.

Nauhan venytys

Ota nauhasta hartioita hieman
leveampi ote ja pida kadet hie-
man koukussa. Vie nauha lantion
eteen ja paina nauhaa alaviistoon
vartalon sivuilta taaksepiin. Liike
kohentaa olkapaita ja hartioita
seka lisaa keskivartalon lihasten

Kuminauhajumppa vaatii vain vahin tilaa ja aikaa.
Tassa jumpassa on kaytetty kahta yhteen solmittua
noin sentin levyista kuminauhalenkkia. Liikkeen
tehoa voi saataa kayttamalla kuminauhaa pitkana,
vain yhta lenkkia tai lenkkeja kaksinkerroin. Jumppa
vetreyttaa seka kohentaa lihaskuntoa ja ryhtia!

o Tee liikkeita 10-15 kertaa, pida pieni tauko ja
tee sitten sama uudestaan.
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Jousiampujan liike

Kiedo nauhan pait kimmenien ym-
parille ja vie toinen kasi suoraksi
eteen ”jousiampujan asentoon”.
Veda vartalon vieresta toista katta
kyynarpaajohtoisesti taaksepain.
Paasta jannitys rauhallisesti. Tee
toistojen jalkeen sama liike toiselle
puolelle. Liike tuo puhtia ylasel-
kaan ja olkapaiden takaosaan seka
avaa rintaa.

6.

Ojentajien vahvistus

Ota kadella kiinni
kuminauhan lenkista

ja aseta nauhan toinen
paa vastakkaisen jalan
alle. Veda katta suorana
taaksepain. Pida hartia
alhaalla ja ranne suorana.
Toistojen jilkeen tee liike ™= o
myos toisella kadella, kuminauhan lenkki ar
vastakkaisen jalan alla. Liike vahvistaa

kasivarren ojentajalihaksia.




Seisomajumppa

ohjeet: Liisa Hanninen
kuvissa: Kaija Annala ¢ kuvaaja: Suvi Lukkari

l. 2.

Varpaalla Varpaalla
kosketus kosketus
eteen sivulle

Seiso tuolin takana ja ota tukea tar-
vittaessa tuolin selkdnojasta. Kos-
keta kavelyn rytmissa vuorotellen
oikean ja vasemman jalan varpailla
lattiaa edessa tuolin alla.

?Minun kultani kaunis on,
vaikk’ on kaitaluinen,
bei luulia illalla, vaikk’ on kaitaluinen.”
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Niiaus

Seiso tuolin takana ja 5.

tarvittaessa kadet tuolin Varpaille nousu
selkdnojalla. Koukista
molemmat polvet, pida
kantapait lattiassa ja
selka suorana.

Ojenna polvet.

Nouse varpaille nilkat
tukevasti yhdessa ja
laskeudu rauhallisesti
jarruttaen alas.

Tee 10-20 niiausta. Nouse varpaille

10-20 kertaa.

8. Pohkeen venytys

Vie jalka suorana taakse ja paina 3
kantapaata lattiaan. Koukista

etummaista polvea ja pida selka

suorana. Voit tyontdd myos | Yl
lantiota hiukan eteenpdin, jolloin o

venytys tuntuu myds nivustaipees-
sa. Pida venytys laskien
rauhallisesti kymmeneen.

Tee sama toiselle pohkeelle.
Toista molemmat puolet.

Suorita samoin kuin kohta 1,
mutta kosketukset ovat sivuille.

*Silmadt silli on siniset,
vaikk’ on kieronlaiset,
bei luulia illalla,

vaikk’ on kieronlaiset.”

¢ Seiso tuolin tai poydan vieressa, jotta tarvittaessa
voit ottaa tukea. Voit my0s yrittaa selvita ilman
tukea. Niin kehitat tasapainoasi.

o Tee liikkeet oman hengityksesi rytmissa tai
laulun mukaan.

b
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3.

Varpaalla
kosketus
taakse

Suorita samoin kuin kohdat 1 ja 2,
mutta kosketukset ovat taakse.

”Suu on silld supukka,
vaikk’ on toista syltd,
bei luulia illalla,
vaikk’ on toista syltd.”

8

Kork.ki-
6.

Pidi kadet tuolin selka-
nojalla ja lahde askeltaen
kiertamaan alavartaloa
vasemmalle. Pida hetki
aariasennossa ja askella
sitten oikealle. Ylavartalo
on koko ajan eteenpain.

Kadella ympyraa

Tee vuorotellen oikealla
ja vasemmalla kadella
laaja ympyra: edesta ylos
ja takaa alas.

Tee kummallakin kidelld
10 ympyrid.

Kierrd oikealle ja vasem-
malle yhteensd 10 kertaa.

9. Kallistus ja venytys

Pida kasilla tuolista kiinni ja kivele taakse — vartalo
kallistuu eteen ja lantiossa on 90 asteen kulma. Polvet,
kasivarret ja niska ovat suo-

rat. Paina vartaloa selka suo- '

rana rauhallisesti alemmaksi.
Tunnet venytyksen jalkojen

takaosassa, kasivarsissa

ja rintalihaksissa.

Viivy venytyksessd laskien
hitaasti kymmeneen.
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Vartalon venytys Polven veto vatsalle

Alkuasento kuten edelld. Veda
polvi vatsan paalle koukkuun
uloshengityksella, laske alas si-
saanhengityksella.

Asetu koukkuselinmakuulle - polvet
koulussa ja jalkapohjat alustalla. Ojenna
oikea jalka ja oikea kisi vartalon jatkok-
si. Sisaanhengitys: venyta katta ja jalkaa
pitkiksi. Uloshengitys: rentoudu. Tuo kasi
vartalon viereen ja jalka toisen viereen
koukkuun. Sama vasemmalla puolella.

Sama toisella jalalla.
Tee 10-20 nostoa.

Tee 6 venytysti hengityksen mukaan!

&

4. L o Pohkeen ja reiden
Polkupyoériily takaosan venytys

Koukkuselinmakuulta ojenna
toinen jalka kohti kattoa — ojen-
na polvi mutta koukista nilkka.
Tyonna kantapaata rauhallisesti
kohti kattoa. Laske venytyksen
aikana hitaasti kymmeneen.

Aseta kadet takamuksen alle kohottamaan
hantaluuta alustasta — alaselka pyoristyy
ja vatsalihasten tyo tehostuu. Tee laajaa
polkupyorailyliiketta molemmilla jaloilla
tai yhdella kerrallaan.

?Polkupydrin lainasimme, silld ndin me
ajellaan. | Mutta minne? Vaikka sinne,
missd tie vie mummolaan.”

Tee molemmilla jaloilla kaksi
kertaa.

¢ Mattojumpan voit tehda matolla tai vuoteessa.
e Tee liikkeet oman hengityksesi rytmissa.

* Annetut suoritusmaarat ovat vain ohjeellisia,
tee liikkkeita oman vointisi mukaan.

Silta

Alkuasento kuten edella. Nosta
lantiota irti alustasta siltaan si-
saanhengityksella. Laske rauhal-
lisesti jarruttaen alas uloshengi-
tyksella.

Nosta lantiota 10 kertaa.

6.

Korkkiruuvi

1) Koukkuselinmakuulla kierra
molempia polvia yhdessa oikeal-
le ja vasemmalle.

2) Liike tehostuu, jos alkuasen-
nossa laitat sormet ristiin ja
ojennat kasivarret suoriksi ylos.
Kiertaessasi polvia oikealle kier-
rat kasia ja padta vasemmalle.
Kierron aikana uloshengitys,
sisaanhengityksen aikana paluu
keskiasentoon.

Kierrd hengityksen rytmissd
10 kertaa.

Y 7. Reiden etuosan venytys

a) Vuoteessa venytyksen voit tehda asettumalla selinmakuulle vuoteen reunalle
ja laskemalla toisen jalan siangyn reunan yli rennoksi.

b) Venytys on voimakkaampi kylkimakuulla, kun vedat paillimmaisen polven
koukkuun. Ota kidella kiinni nilkasta, sukasta tai housunlahkeesta ja paina
kantapaata pakaraan samalla kun ohjaat polvea taaksepdin (tavoitteena ojentaa

- lonkkanivel). Laske venytyksen aikana kymmeneen. Tee molemmilla jaloilla
¥ & kahdesti.
L £
E_ - Viivy hetki
8. Rentoutuminen pdinmakuulla vatsallasi.



S * Sauvajumppa verryttia ennen sauvakivelylenkkii tai
auva l u m p pa lenkin lomassa. Voit sauvajumpata myos kepilla tai

harjan varrella arkiaskareiden lomassa.

ohjeet: Sirpa Arvonen,Virpi Palmén ja llo Liikkua . oG9 719 .
-vertaiskouluttajat * kuvissa: Inkeri Angelin, * Jumppaa limmittavia liikkeitd (kuvat 1, 2, 3, 6)

Voitto Korhonen ja Eila Tuuttu * kuvaaja: Nina Jakonen 10-20 kertaa kutakin, pida pieni tauko ja toista.

* Tee venytysliikkeet (kuvat 4-5) rauhallisesti.

F o e Alkuverryttelyssa pida venytys noin 30 sek. ajan
SIU ¢ ’;"_-_..lﬂ' ja loppuvenyttelyssa yli minuutin ajan.
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| . Hartiaveto 2. Hiihtoliike 3. Kiertoliike
Aseta sauvat poikittain lantion eteen Aseta sauvat pystyyn var- Ota hartioiden levyinen ote sauvoista.
tai istuessa reisien paalle. Ota sau- talon eteen. Tyonna toista Vie poikittain olevia sauvoja vartalon
voista hartioiden levyinen ote ja vedd sauvaa eteen ja veda toista puolelta toiselle lantion korkeudella.
sauvat laheltd vartaloa rinnan korkeu-  taakse lihelta vartaloa. Liike  Seistessa pida lantio ja polvet paikal-
delle niin, etta kyynarpaat osoittavat verryttaa selkda, hartioitaja  laan — istuessa veda sauvoja tuolin
yl6spiin — istuessa takaviistoon. Liike kasien lihaksia. sivuilta takaviistoon. Kiertoliike ver-
verryttaa hartioita ja ylaselkaa. ryttad selan kiertdjia ja keskivartalon
lihaksia.
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Pohkeen -
venytys

Aseta sauvat pystyyn

ja tukevasti maahan.

Sauvoihin tukeutuen #

vie kantapaa lahelle
sauvoja ja varpaat

5. selin venytys

Sauvat pystyssia maassa ja ote sauvojen paasta. Pyri

ylospain. Seistessa pida tukijalka koukussa. pitimaan kadet suorina. Seistessa pida jalat hieman
Nojaa vartalon painolla eteenpain, jolloin venytys koukussa. Nojaa vartalolla eteenpiin ja painetaan paa
tuntuu pohkeessa ja reiden takaosassa. kasien valiin. Venytys tuntuu seldssa ja rintarangassa.
6. Ryhdin avaus ... ja lenkille!

sauvasta. Vie sauvat
rauhallisesti paan
paalle suorille kasille
ja laske alas hartioita
valilla rentouttaen.
Rintarangan seutu
saa lisaa liikkkuvuutta
ja ryhti ojentuu.

——, -
Ota levei ote poi- k \ =
kittain olevasta v Iv b f -
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