Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

TUOLUUMPPA

Laita rytmikdstda musiikkia taustalle.
Istu ryhdikkddisti selkd irti selkdnojasta.
Tee liikkeet omat kunnon mukaan
vuorotellen kummallekin puolelle.

Tee toistoja itsellesi sopiva madrd.

1. Nostele polvia kuin marssisit. Kadet heiluvat
reippaasti mukana kyynarpaat koukussa.
2. Jatka marssia. Nyrkkeile samalla ojentaen vuorotellen kasia eteen.
3. Marssi jatkuu... Nostele samalla hartioita korviin.
4. Napauta toinen kantapaa lattiaan ja tyénna samalla vastakkainen kyynarpaa
eteen. Jatka tahdissa puolia vuorotellen.
5. Pyorita hartioita. Ensin molempia hartioita yhta aikaa eteen... ja taakse...
Sitten vuorotellen eteen... ja taakse....
6. Kurota kohti kattoa vuorotellen oikealla ja vasemmalla kadella.
7. Kurota kadella kohti lattiaa polvien valissa. Suorista selka ylos noustessa.
8. Kurota kadella kohti lattiaa saman puoleisen jalan ulkosyrjan viereen.
Vuorotellen kummallakin kddella. Suorista selka ylos noustessa.
9. Ojenna vuorotellen kumpaakin jalkaa suoraksi eteen.
10. Ojenna molemmat jalat yhta aikaa suoraksi eteen.
11. Keinuttele jalkapohjia lattiaa vasten vuorotellen varpaille ja kantapaille.
12. Soutuliike: ojenna kadet pitkalle eteen, veda sitten kyynarpaat taakse.
Ylavartalo voi lilkkua mukana.

13. Nosta vuorotellen polvea ja kosketa sita vastakkaisella kyynarpaalla.
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14. Ojenna kasi suoraksi ylos. Kosketa sitten kammenella niskaa. Vuorotellen
kummallakin kadella.

15. Hauiskaanto: pida kyynarpaat tiukasti kiinni kyljissa. Nosta kdadet nyrkissa
sylista jannittaen kohti olkapaita.

16. Aseta kyynarpaat kylkia vasten, kadet eteenpain.
Nosta kyynarpaita sivulle ja laske alas.

17. Kosketa vasemmalla kadelld oikean olan yli selkdaa. Toista molemmin puolin.

18. Aseta kadet hartioille ja kierra ylavartaloa puolelta toiselle.
Pida selka suorana.

19. Laita kadet yhteen. Piirra edessasi ilmaan kyljelladan makaavaa kahdeksikkoa.

20. Pida hyva ryhti ja selka suorana. Kaanna paata rauhallisesti puolelta toisella
ja pyri kurkistamaan olan yli.

21. Paina leukaa kohti rintaa ja nosta hitaasti katse eteen.

22. Avaa rintakeha auki, olkapaat sivuille. Kadet avautuvat sivulle. Paa pystyssa.
Vie kadet pyoredna liikkeena hitaasti sivuilta keskelle, alas kohti lattiaa.
Selka pyoristyy samalla ja leuka painuu rintaan.

Nouse alkuasentoon. Aloita liike uudelleen.
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