Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Mielikuvajumppa
URHEILUA ISTUEN

Lammitellaan aluksi nostelemalla jalkoja
kavelyvauhtia, kadet heiluvat rennosti

1. JUOKSU, kadet liikkuvat mukana

e HOolkkaa hieman verryttelya nopeampaan tahtiin

e Spurtti pikajuoksua, nopeaa kipitysta

o "Estejuoksua” holkkavauhtia ja ohjaajan merkista “esteiden”
kohdalla nostetaan toinen jalka hetkeksi ilmaan. Vuorotellen.

2. UINTI

e Rintauinti kasill3, liike lahtee olkapaista asti

e Krooli tuodaan vuorotellen kumpikin kasi koukussa sivulta ylos
ja edessa rinnan yli ristiin

e Perhonen pyoéritetaan hartioita eteenpain, kadet seuraavat
koukussa mukana

e Selkduinti pyoraytetaan vuorotellen hartioita taaksepain,
kadet seuraavat koukussa mukana

3. YLEISURHEILU

e Pituushyppy nopeaa kipitysta jaloilla ja kun ohjaaja sanoo
Hop! nostetaan jalat ilmaan ja pidetaan ylhaalla hetki/sen
aikaa kuin jaksaa
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e Korkeushyppy nopeaa kipitysta jaloilla ja kun ohjaaja sanoo
Hop! kurotetaan kohti kattoa ensin toisella ja sitten toisella
kadella

e Kuulan tyonto viedaan toinen kasi koukussa taakse sivulle,
hartialinja kiertyy ikaan kuin vietaisiin kuulaa taakse,
tyonnetaan kasi pitkalle eteen. Sama toisella kadella.

e Keihdan heitto viedaan nyrkki korvan viereen. Oikaistaan kasi
suoraksi ylaviistoon. Ylavartalo seuraa mukana.

Tehdaan vuorokasin. Jalkapohjat tanakasti lattiassa.

4. Jalkapallo

e Juostaan kipittamalla jaloilla paikallaan. Kun ohjaaja sanoo
Potku, potkaistaan vuorotellen kummallakin jalalla eteenpain.
(Jos on tilaa, voi potkia eri suuntiin.)

5. Jadkiekko

e Luistellaan heilauttamalla vuorotellen jalkoja eteenpain.

e Otetaan "maila” kateen, eli molemmat kadet samalla puolelle
kehoa ja heilautetaan kasia vuorotellen kummaltakin puolelta
eteen, kuin lyotaisiin kiekkoa. Samalla vartalo kiertyy.
Vuorotellaan luistelua ja mailan kayttoa.

6. Koripallo

e Pomputetaan kuvitteellista palloa yhdella kadella, viedaan
kadet yhta aikaa etuviistoon yl6s, kuin heitettaisiin pallo.
Vaihdetaan katta. Voidaan heittaa "palloa” myos kaverille
sivulle.
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e Pomputellaan kuvitteellista palloa jalan ali: nostetaan polvea ja
ojennetaan vastakkainen kasi kehon keskilinjan yli ristiin kohti
lattiaa.

e Voidaan myos heittaa kuvitteellista palloa kaikille vuorotellen
niin, etta heittdja sanoo jonkun nimen ja heittaa hanelle,
vastaanottaja ottaa kopin ja heittaa sitten seuraavalle sanoen
hanen nimensa.

7. LOPPUVENYTTELY

e Selka suorana kaannetaan ylavartaloa vuoroin oikealle ja
vasemmalle.

e Venytetdaan katta rinnan yli ristiin... ja toisella kadella

e Kurotetaan kasilla varpaisiin

e Viedaan kyynarpaat taakse ja avataan rintakeha auki, sitten
pyoristetdaan selka eteen kumartuen

e Selka suorana viedaan leuka kohti rintaa. Annetaan niskan
venya. Oikaista ryhti. Kallistetaan korva kohti olkapaata
hitaasti ja rennosti. Sama toiseen suuntaan

Lopuksi muistetaan juoda vetta niin kuin jokainen urheilija
harjoitusten ja suoritusten jalkeen. Varaa vesikannu ja lasit valmiiksi.

Senioritoiminta 2015 www.vahvike.fi



http://www.vahvike.fi/

