Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

TASAPAINOJUMPPA
helposti tai haastaen
Pitkaan paikallaan istuminen kangistaa jalkoja ja heikentaa

verenkiertoa. Olisi hyva nousta puolen tunnin
valein seisomaan.

1. Seisomaan nousu

Nouse istumasta seisomaan 10 kertaa.
Pida tauko ja toista liike.

Lisahaaste: Purista istuessa polvet ja nilkat
vhteen ja nosta jalkaterat irti maasta. Avaa jalat hartianlevyiseen
haaraan, paina jalkaterat maahan ja nouse seisomaan. Talloin saat
reisilihasten lisaksi keskivartaloon treenia.

2. Hidas marssi

Nouse seisomaan tuolin taakse, kylki tuolin selkanojaan pain.
Ota tukea tuolin selkanojasta ja nostele polvia vuorotellen
mahdollisimman ylos. Toista 10 nostoa kummallakin jalalla.
Pida tauko ja toista liikesarja.

Lisahaaste: Nosta ensin vasenta polvea ylos ja samalla vastakkaista
katta ylos kohti kattoa 10 kertaa. Kaanna toinen kylki kohti tuolia
ja toista sama liike toisin pain.

3. Varpaille nousu

Seiso tuolin takana ja ota tukea tuolin selkanojasta.

Nouse hitaasti varpaille, pysy hetki ja laske alas. Toista 10 kertaa.
Pida tauko ja tee sama liikesarja uudestaan.

Lisahaaste: Tee liike ilman tukea.
Tee liike niin, etta nostelet vuoroin kannat ja vuoroin varpaat ylos.
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4. Jalan nosto sivulle CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY
Seiso edelleen tuolin takana ja pida kiinni tuolin selkanojasta.
Nosta ulompaa jalkaa suorana sivulle 10 kertaa.
Kaanny ja tee sama toisella jalalla. Tee liike hitaasti ja pida jalkaa

jonkin aikaa ylhaalla ennen kuin lasket sen maahan.

Lisahaaste: Nosta vastakkainen kasi ylos samalla, kun nostat jalkaa.
Lisahaastetta saat myds niin, ettet laske jalkaa toistojen valissa
kokonaan maahan, vaan pidat sita hieman irti lattiasta.

5. Keinunta jalalta toiselle

Asetu kylki kohti tuolin selkanojaa ja pida kiinni tuolista.

Ota pitka askel. Keinuttele vartalon painoa eteen-taakse, niin etta
nouset eteen kallistuessasi varpaille ja keinahdat taakse mennessa
kannoille. Rytmita keinuntaa vapaalla kadella ojentaen katta eteen
ja taakse.

Lisahaaste: Nosta takana oleva jalka ilmaan, kun kallistut eteenpain
ja nosta edessa oleva jalka ilmaan, kun kallistut taaksepain.

6. Kylkivenytys

Istu tukevasti tuolilla ja nosta toinen kasi paan
yli hitaasti venyttaen ja tuo kasi isossa kaaressa
takaisin vartalon vierelle. Tee liike rauhallisesti.
Toista kumpikin puoli 5 kertaa.

Lisahaaste: Tee kylkivenytys seisten niin, etta
otat ison haara-asennon ja venytat katta paan
yli ja kylkea pitkaksi. Tee liike rauhallisesti ja tuo
kasi isossa kaaressa takaisin vartalon vierelle.

Hengittele viisi pitkaa rauhallista hengitysta nenan kautta sisaan
ja suun kautta ulos. Rentoudu!
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