Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

JOULUHERKKUIJEN KARISTUS
tuolijumppa

Ohjaaja, huomioi ohjeiden humoristinen sévy. Nauru
jumpan aikana on erittdin sallittua.

Muista katsekontakti vuorotellen jokaiseen jumppaajaan.
Kannustava hymy, nydkdytykset ja tsemppaukset
motivoivat liikkumaan.

e Aloitetaan kinkusta: keinahdetaan kankulta toiselle reippaasti keinuen.
Kaikki syoty kinkku karisee omilta pakaroilta.

e Marssitaan reippaasti: kaikki luumuhyveet ja hedelmakakut sulavat.

e Vatsan kohdalle lienee kertynyt runsaasti herkkuja. Kuopaistaan vatsan
kohdalta ylimaaraiset kalorit ja heitetaan ne pitkalle eteen. Sama liike
toisella kadella. Toistetaan monta kertaa. Kaloreita voi heitella ylos, alas,
oikealle, vasemmalle jne.

e Seldn taakse on kertynyt runsaasti piilokaloreita. Niita kurkotellaan ensin
niskan takaa ja sen jalkeen alaselan puolelta. Liike toistetaan vuorotellen
molemmilla kasilla. Myos piilokalorit voi heittaa menemaan.

e Joulusuklaat ovat kertyneet vyotarolle. Pinnistetaan napaa kohti selka-
rankaa ja rentoutetaan vatsa. Toistetaan liike useaan kertaan.

e Venytetaan kylkea pitkaksi kurottaen katta kohti kattoa ja heilutetaan
korkealle hei-hei-jouluherkuille. Liike toistetaan molemmilla puolilla
useaan kertaan.

e Kipristellddan varpaita suppuun ja harotetaan varpaita. Jouluherkkujen
rasvat tirskuvat varpaiden valista. Mitdpa rasvaisia herkkuja jouluna
yleensa syodaan?

e Sama liike toistetaan sormilla. Puristetaan sormet tiukkaan nyrkkiin ja
harotetaan sormia niin, etta rasvaherkut sulavat ja tihkuvat pois sormien
valista.

e Ravistellaan kasia niin, ettda sormenpaista ylimaaraiset sokeriherkut
sinkoilevat. Ravistellaan jalkoja niin loputkin kinkkukastikkeet haipyvat.

e Lopuksi taputetaan reipasta liikkujaa: olkapaille, reisiin, saariin, vatsaan,
selkaa, kevyella liikkeella poskiin ja paalaelle.
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