Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

HARTIAJUMPPA

Jumpan voi tehda tuolissa istuen. Kukin jumppaa omien voimiensa ja toimintakykynsa
mukaan. Taustalle voi valita mukavan vuoden aikaan sopivan musiikin tai jumpata
ilman musiikkia. Liikkeita voi rytmittdaa myos ryhman yhteen daneen laskemisella.

1. Nosta hartiat korviin ja pudota ne rentoina alas. Toista 6 kertaa.

2. Pyorita hartioita ympari. Ensin taaksepdin kuusi kertaa, sitten eteenpain kuusi
kertaa. Lopuksi vie olkapaat oikealle paikalleen ja tarkista, etta ryhti on hyva.

3. Sormet olkapailla pyorita kyynarpaitda molempiin suuntiin kuusi kertaa.

4. Sormet olkapailld, kyynarpaat sivulla. Pyorayta kyynarpaat alakautta eteen ja
takaisin alakautta sivuille.

5. Oikea kasi sivulle. Taivuta katta laajalla kaarella ylos paan yli, kylkikin venyy. Tee
sama toiselle puolelle. Toista liikkeita kuusi kertaa.

6. Souda kasilla vetaen pitkaltd edesta taakse niin, ettd lavat menevat yhteen.
Lilkkeeseen voi ottaa mukaan myds sormijumpan. Edessa sormet harottuvat auki
ja taakse vedettaessa sormet puristuvat nyrkkiin kainaloissa.

7. Nosta oikea kasi ylos kohti kattoa, kosketa niskaa, nosta kasi takaisin ylos ja vie
alas. Toista kuusi kosketusta ja vaihda sitten toinen kasi.

8. Rintakeha auki, kdadet sivuilla ja selkd suorana. Taivuta hitaasti eteenpain, pyorista
selkd, anna kasien roikkua rentoina kohti lattiaa. Nouse hitaasti takaisin ylos ja
avaa rintakeha. Rullaa selka kissamaisesti.

9. Hyva ryhti, paa suorassa. Kurkista olan taakse, jolloin kaula venyy. Hitaasti paa
takaisin eteen ja kurkista toisen olan taakse. Toista kuusi kertaa.

10.Hyva ryhti, leuka painuu rintaan ja niska venyy. Pida hetki ja nosta sitten paa
hitaasti ylOs.
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