Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

MARSSI-TUOLIJUMPPA )

Valitse taustalle reipasta marssimusiikkia. Liikkeet tehdadan sen /

tahdissa. Viisi seisten tehtavaa liiketta (15-19) voi tarvittaessa /
AT

jattaa valista pois.

Marssitaan istuen. Kadet heiluvat mukana.

Jatketaan marssia ja samalla ojennetaan vuorotellen kasia nyrkissa eteen.
Nostetaan hartioita kohti korvia.

Pyoritetdaan hartioita ensin taaksepain, sitten eteenpain.

Ojennetaan vuorotellen kumpaakin jalkaa suoraksi eteen.
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Nostetaan sormet hartioille. Kierretaan vartaloa: oikealle, keskelle,

vasemmalle, keskelle jne.

7. Nostetaan vuorotellen polvia yl6s.

8. Nostetaan jalat auki haralleen ja sitten takaisin yhteen.
Jalkapohjat irtoavat valissa lattiasta.

9. Kadet suorina eteen, kddannetaan kimmenet vuorotellen kohti kattoa
ja lattiaa. Liikkeen voi tehda myos yksi kasi kerrallaan.

10. Nostetaan toinen kasi ylos ja tehdaan tahdissa kosketuksia niskaan.
Sama toisella kadella.

11. Nostetaan polvea ja kosketetaan sita vastakkaisella kyynarpaalla.
Sama toiselle puolelle. Toistetaan marssin tahdissa.

12. Kurotetaan toinen kasi pitkalle eteen ja vedetdan sitten kyynarpaa pitkalle
taakse. Sormet haralleen edessa ja nyrkkiin takana. Sama toisella kadella.

13. Nostetaan kasia sylista kohti leukaa, kyynarpaat osoittavat koko ajan sivulle.

14. Seisomaan nousuja ryhmalle sopiva maara.

Noustaan seisomaan tuolin taakse, tuolista voi ottaa tukea.
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15. Otetaan tukeva seisoma-asento. Siirretdaan painoa jalalta toiselle.

16. Astutaan oikealla jalalla askel sivulle ja siirretdan vasen sen viereen. Sitten
astutaan vasemmalla sivulle ja siirretdaan oikea sen viereen. Toistoja.

17. Pyoritetaan katta isoa ympyraa ensin taaksepain, sitten eteen.
Sama liike toisella kadella.

18. Nostetaan vastakkaista katta eteen ja jalkaa taakse. Alas.
Samat nostot toisin pain. Toistetaan.

19. Nostetaan toinen kasi sivulle ja vastakkainen jalka toiselle sivulle. Alas.

Samat nostot toisin pain. Toistetaan.

Kaydaan takaisin istumaan.

20. Kaannetaan paata selka suorana: oikealle, keskelle, vasemmalle, keskelle jne.
21. Painetaan leukaa kohti rintaa. Nostetaan sitten katse eteenpain.

22. Ojennetaan kasi rinnan yli ristiin. Toistetaan toiselle puolelle.

23. Pyoristetdan selka kdyryyn eteen ja avataan sitten rintakeha auki niin, etta

kadet avautuvat sivuille ja lapaluut painuvat yhteen seldssa.
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