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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Visailujumppa

Kerro ohjeet soittajalle: Mika elainkuntaan kuuluva mahtaa olla
kyseessa liikkeiden tuomien tunnelmien ja vihjeiden
perusteella? Tehdaan ensin harjoituksia 5-10 kertaa ja sen
jalkeen kerrotaan viela vihjeet, jonka jalkeen elain on
toivottavasti selvilla.

Jalassa tulee olla liukumattomat kengat, jotta liikkeet voi tehda
turvallisesti seisten. Laita puhelin korvalle tai poydalle aina
liikkeita tehdessasi tai laita kaiutin paalle.

1. Istu tukevasti tuolilla ja nosta vuorotellen jalkoja irti lattiasta
rauhallisesti polvea ylos nostaen ja hitaasti alas laskien.

2. Vie kummatkin kadet olkapaille niin, etta kyynarpaat
osoittavat sivuille ja tee kyynarpaiden alas/ylos nostoja ikaan
kuin loyhyttaen ilmaa.

3. Risti katesi ja suorista kasivarret eteesi. Pudota sitten kadet
jalkojen valiin kohti lattiaa samalla selkaa pydristaen.
Suorista selka jalleen ja kohota suorat kasivarret ylos
etuviistoon.

Vihje: Lampimisséa olosuhteissa viihtyva teraksenharmaa
jattilainen on myads yllattavan nappara ja hella seka
pitkaikainen ja viisaaksikin vaitetty.

Vastaus: Elefantti.
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1. Ryhdikk&aasti istuen vie kummatkin kadet sivukautta ylos
paan ylapuolelle ja laske sivukautta alas. Voit myds tehda
liikkeen yksi kasi kerrallaan.

2. Avaa rintakehaa viemalla kummatkin k&det vaakatasossa
takaviistoon peukalot kohti kattoa. Vastaliikkeeksi kumarra
varovasti eteenpain selkaa pyoristaen vieden samalla kadet
kohti lattiaa kdAmmenselat vastakkain.

3. Istu niska pitk&na ja kierré rauhallisesti ja kevyesti paata
puolelta toiselle antaen katseen tarkentua kaikkeen mita
ymparistossasi nakyy. Katso olan yli takaviistoon molemmin
puolin sen verran kiertaen kuin tuntuu hyvalta.

Vihje: Tama melko erikoisen nakdinen elain liikkkuu lahes
aanettomasti mieluusti hamarissa ja yo aikaan. On
onnenkantamoinen, jos paasee nakemaan taman hienon
hyvékuuloisen ja tarkkanékoisen, metsissa enimmikseen
viihtyvan saalistajan.

Vastaus: PollO.

Istu tuolissa hyvaryhtisenda jalkapohjat tasaisella ja hyvalla
tuntumalla lattiassa. Tee seuraavia liikkeita rennosti ja
pehmeasti ensin omaa kehoa kuulostellen ja sitten vasta
liiketta hiukan laajentaen. Nama liikkeet tekevat hyvaa
rangan liikkkuvuudelle.
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1. Kadet voivat levata rennosti sylissa ja silmét voi halutessaan
sulkea. Lahde tekemaan liiketta ylavartalolla sivusuunnassa
puolelta toiselle pehmeasti huojuen niin, etta

olkapaa kulkee edella ja paa seuraa aina perassa. Keinu
pakaraluiden p&aalla puolelta toiselle. Liike on aaltomainen.

2. Istu selka irti tuolin selkdnojasta ja jalat tukevasti lattiassa
hieman leveammassa asennossa. Jatka samaa pehmeéaa ja
rauhallista aaltomaista liikkehdintaa nyt edesta taaksepain
kadet edelleen rennosti sylissa. Pydrista ylaselkaa ja vie
rintaa rottingille vuoron perdan niin, etta lilke lahtee lantiosta.
Ylavartalon liikkuessa rinta edella eteenpéin leuka on koholla
ja liikuttaessa taaksepain ylaselka pyoristyy ja leuka painuu
kohti rintakehaa.

3. Siirry tuolilla niin, etta selk& on hieman irti tuolin selkdnojasta
ja ota jaloilla hieman leveampi, mutta edelleen tukeva
asento. Huojuta ylavartaloa ensin mygtapaivaan ja sitten
vastapaivaan paalaen ikaan kuin piirtdessa ympyraa ilmaan.
Tunne liikkeen kulku painon siirtoina pakaroiden paalla.
Vihje: Tahan elainkuntaan kuuluvien elinymparisto on
ainaisessa lilkkeessa, ja meista harvat ovat paasseet
l&hietaisyydeltd tutustumaan tahan mittavaan

elinymparistéon. Suositusten mukaan 2—3 kertaa viikossa
"tata”, olisi terveydeksi.

Vastaus: Meren-elavat, kuten vaikka kala ja merivuokko.
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