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1. TAUSTAA

Ikdantyneiden liikunnan ohjaus on haasteellista ja
keinutuolijumppa on vastannut ikédantyneiden
terveysliikunnan tarpeisiin.

Keinutuolijumpan on ideoinut ja kehittanyt ft Marju
Huuhtanen. Kaytannén kokeilu ja toteutus on tapahtunut
Kaunialan sotavammasairaalassa ikdantyneiden
kuntoutujien parissa.

Uusi ja kuitenkin "tutuntuntuinen” liikuntamuoto on saanut
heikosti liikkuvatkin ihmiset jalleen motivoitumaan
omaehtoiseen kuntoutumiseen ja likunnan
harrastamiseen.

2. MITA KEINUTUOLIJUMPPA ON?

Keinutuolijumppa on ikaantyneille ihmisille kehitetty uusi
likuntamuoto, jota voi toteuttaa omaehtoisesti ja
yksilollisesti  kotioloissa  tai  ryhmaliikuntamuotona
laitoksissa.

Keinutuolijumppa on kunto- ja terveysliikuntaa, joka
kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistdd, vahvistaa
keskivartalon ja alaraajojen lihaksia seka lisda
nivellikkuvuutta. Dynaaminen istuma-asento vaikuttaa
edullisesti alaraajojen neste- ja verenkiertoon seka selén
hyvinvointiin. Keinutuolijumppa tukee myds tasapainon
hallintaa.

Keinutuolijumppa perustuu kuntojumppaan, jossa liikkeet
tehdddn  keinutuolissa  keinuen.  Keinutuolijumpan
kehittymisen perustana ovat tutkimukset, joissa on
todettu keinutuolilla keinumisen aktivoivan vatsa-, selka-
ja alaraajojen lihaksia seka vaikuttavan edullisesti
alaraajojen neste- ja verenkiertoon.

Keinutuolijumpassa heiluva, edestakainen keinumisliike
helpottaa ja keventda liikkeen tekemista painovoimaa
vastaan. Toisaalta keinuva liike painvastoin tehtynd myos
lisaa liilkkeen tehoa.

3.KEINUTUOLIJUMPAN TAVOITTEET IKAANTYNEILLA

-Liikkumis- ja toimintakykyisyyden yllapysyminen tai
kohentuminen

-Yleisen suorituskyvyn parantuminen
-Omatoimisuuden ja aloitekykyisyyden tukeminen
-Sairauksien ennaltaehkaiseminen ja hoito

-llon ja virkistyksen kokeminen
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toteutetaan
Keinutuolijumppa on rekisterdity tavaramerkki.

Keinutuolijumppa jousikeinutuolilla.

4. KEINUTUOLIJUMPAN EDUT

-Keinutuoli on monille jo ennestdan tuttu, minka
vuoksi kynnys keinutuolijumpan aloittamiseen on
matala.

-Keinutuolijumppaa voi harjoitella omaehtoisesti
kotona. Harjoittelu ei ole sidottu aikaan tai
paikkaan.

-Ei edellyta erityisia taitoja tai hyvaa suorituskykya
-Keinutuoli valineena koetaan turvalliseksi.
-On kuormitukseltaan kohtalaista.

-Huonokuntoinen tai liikkkumiskyvyltdén rajoitteinen
voi saada onnistumisen elamyksia liikunnasta.

-Ryhmaliikuntana toteutettuna edesauttaa uusien
sosiaalisten kontaktien luomista.

5. KENELLE SOPII, KENELLE EI?

Keinutuolijumppa soveltuu Kkaikille keinumisesta
pitaville ja terveydestdan huolehtiville ikédantyneille
ihmisille.

Keinutuolijumppa tulee keskeyttédd, jos kokee
huonovointisuutta.

Keinutuolijumppaa voi toteuttaa joustavasti osana
paivittaista elamaa nykyisten
terveysliikuntasuositusten mukaisesti.
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