Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

TALVINEN TUOLUJUMPPA

Valitse kdsinojattomat tuolit.

Varaa riittavdsti tilaa tuolien ympdirille.

Laita taustalle soimaan talvisia kansanlauluja
tai muuta mieluisaa musiikkia.

Jokainen tekee liikkeet oman toimintakykynsd
ja vointinsa mukaan.

Kutakin liikettd toistetaan 6 - 10 kertaa.

1. Lammitellaan vuorohiihtoliikkeella. Viedaan toinen
kasi eteen ja toinen taakse. Liikkeeseen saa lisaa
haastetta ottamalla ylavartalon kierron mukaan
lilkkeeseen. Vartalo kiertyy taakse menevan kaden puoleen.

2. Hiihdetaan alamakeen: otetaan muutamia pitkia tasatyont6ja. Molemmat kadet
lahtevat pitkalta edesta taakse tyontaen. Liikkeeseen saa lisaa haastetta, kun
ylavartalo kumartuu eteenpain kasien ollessa edessa ja nousee pystyyn kasien
tyontyessa taakse.

3. Nostellaan vuorotellen polvia yl6s niin kuin liikkuisimme paksussa lumihangessa.

4. Nostellaan hartioita korviin sitkealla liikkeella ja lasketaan hartiat alas.
Hartioita voi nostella myo6s vuorotellen.

5. Annetaan kasien roikkua rentoina sivulla. Kallistetaan vartaloa niin, etta oikean
kaden sormet kurottuvat kohti lattiaa ja sen jdlkeen vasemman.

6. Nostetaan oikea kasi yl6s ja kurotetaan sormet kohti kattoa. Vaihdetaan toinen
puoli. Kylki venyy pitkaksi. Liiketta voi jatkaa niin, etta ylhaalla oleva kasi taipuu
seuraavalla nostokerralla paan yli sivulle ja venytys kyljessa voimistuu.

7. Kurotetaan oikean jalan varpailla pitkalle eteen. Kurotetaan sen jalkeen varpailla

pitkalle oikealle. Tuodaan jalka takaisin keskelle. Tehddaan sama vasemmalle
puolelle.
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8. Laitetaan kadet reisien paalle. Asetetaan jalkapohjat tukevasti lattiaan.
Nostellaan tasatahtiin vuorotellen pumpaten varpaita ja kantoja yl6s lattiasta kuin
poljettaisiin polkuompelukoneella. Liikkeeseen voi liittaa aivojumppaa:

jalkojen liikkeen tahdissa taputetaan kadella vastakkaiseen reiteen.

Ensin oikea kasi vasempaan reiteen. Sitten vasen kasi oikeaan reiteen.

Jokaisen ristikkaisliikkeen valissa voi taputtaa molemmilla kasilla reisiin.

9. Hyva ryhti, selka ja paa suorassa. Pidetaan paa suorassa ja kurkistetaan oikean
olan taakse hitaalla liikkeelld ja taman jalkeen vasemman olan taakse.

10. Laitetaan kadet halaukseen vartalon ymparille ja hytistaan kuin olisi hyvin
kylma. Samalla voi venyttaa selasta lapoja auki. Hytisemista voi viela jatkaa kadet
rentoina sivulla. Taman jalkeen taputellaan koko vartalo lapi. Aloitetaan taputukset
niin alhaalta jaloista kuin ylettyy kumartumaan ja edetaan kohti paata. Oikealla
kadella taputetaan vasen kasivarsi lapi ja vasemmalla oikea kasivarsi. Lopuksi
taputellaan poskia. Viimeinen taputus omalle olalle:

Kiitos kun jaksoit jumpata!
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