Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

KINKUN SULATUS -jumppa

Joulukinkulla herkuttelun jédlkeen voi aloittaa vuoden iloisella liikunnalla.
Osallistujien mieleisellid musiikilla voi rytmittda liikkeitd. Voi myos
rytmittdd laskemalla ddineen joko niin, ettd ohjaaja laskee liikesarjat tai
lasketaan yhdessd. Rytmi syntyy myos, jos ohjaaja toistaa rauhalliseen
tahtiin esim. "ylos-alas”.

e Seiso tuolin takana. Ota tukea tuolin selkanojasta. Nosta polvia vuorotellen yl0s.
Toista 10 kertaa.

e Pida tuolin selkdanojasta kiinni ja niiaa niin syvaan kuin se tuntuu sopivalta.
Huolehdi, etta polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Toista 10 kertaa.

e Pida tuolin selkdanojasta kiinni ja nouse hitaasti varpaille ja keinahda kannoille.
Toista keinahtelua 10 kertaa.

e |stu tuolin etureunalla. Laita sormet olkapaille ja kurota kyynarpailla kohti polvia.
Ojentaudu suoraksi ja taivuta vartaloa taaksepain niin, etta kyynarpaat osoittavat
sivuille. Toista vatsalihasliiketta rauhalliseen tahtiin 10 kertaa.

e |stu tukevasti koko tuolilla. Laita kadet vatsan paalle. Veda vatsaa kuopalle, napa
kohti selkdarankaa. Rentouta vatsa. Toista pinnistys - rentoutus 10 kertaa.

e Laita oikean kaden sormet olkapaille. Kurota oikealla kyynarpaalla kohti vasenta
polvea. Ojentaudu suoraksi. Liiketta voi tehostaa nostamalla polvea samalla kohti
kyynarpaata. Toista vuorotellen molemmille puolille 10 kertaa.

e Laita kadet edessa yhteen ja kumarru hitaasti kohti nilkkoja, jolloin selka pyoristyy.
Toista hitaaseen tahtiin eteen, oikealle, vasemmalle yhteensa 9 kertaa.

e Laita sormet olkapaille ja kierra ylavartaloa varovasti oikealle — keskelle —
vasemmalle — keskelle. Paa kiertyy liikkeen mukana. Toista liiketta 10 kertaa.

e Pida vartalo paikallaan ja ryhti hyvana. Kierra paata hitaasti puolelta toiselle.
Kurkista olkapaan yli niin, etta kaula venyy. Pida paa pystyssa koko ajan.
Toista liiketta 10 kertaa.

e Lopuksi keinahtele pakaralta toiselle rennosti. Kadet heilahtavat mukana.
Toista keinahtelua puolelta toiselle noin 10 kertaa.
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