Joulun jumppakalenteri

Avaa kalenterista yksi luukku kerrallaan tai tee kaikki liikkeet paivittain. Harjoittelu lomassa voit pi-
tda omia pienia taukoja. Tee liikkeet omien tuntemustesi mukaisesti, itseasi kuunnellen. Ohjeet ovat
yleisohjeita, joten muista omat eritysrajoitukset. Mikali olet epavarma soveltuvatko liikkeet sinulle,
keskustele hoitavan ladkarisi kanssa.

Harjoitukset lisaévat tasapainoa, liikkkuvuutta seké alaraajojen lihasvoimia. Halutessasi voit tehda
harjoituksia useamman sarjan esimerkiksi 3 kertaa 10-15 liiketta. Harjoitteita tehdessa voit tarvit-
taessa ottaa tukea poydasta tai tuolista.

Reipasta jumppaa!
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Marssi

Marssi reipasta tahtia noin 5 minuutin ajan. Laita halutessasi rei-
pasta joulumusiikkia taustalle.

Kyykyt

Tee kevyita, pienia kyykistyksia 10-15 kertaa.

Marssi ja kisi

Askella paikallaan niin, etta taputat vastakkaisella kéddelld polveen.

Varpaille nousu

Nouse varpaille 10 - 20 kertaa.

Marssi

Marssi reipasta tahtia nostaen vuorotellen kéasia kohti kattoa.
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Hartioiden pyoritys

Pyoritd hartioita hetki eteenpéin ja vaihda suuntaa. Voit pyorayt-
ta hartiota suuntaansa 10-20 kertaa.

Istumasta seisomaannousu

Istuudu tuolille ja nouse seisomaan 10-20 kertaa.

Tramppaus

Istu tuolilla ja vie jalat sivulle (loitonnus) ja tuo jalat keskelle yh-
teen. Tee liiketta 10-20 kertaa.

Hitaasti ylos — hitaasti alas

Istuudu tuolille ja nouse hitaasti seisomaan. Laskeudu istumaan
hitaasti ja hallitusti. Tee harjoitetta 10-20 kertaa.

Jalka ristiin

Tuo jalka ristiin toisen polven tai nilkan péaélle. Vaihda jalkaa.
Tee liiketta 10-20 kertaa.

Ylosnousu - puolivili

Istuudu tuolille ja nouse seisomaan. Laskeudu nyt wvain puoleen
valiin ja nouse takaisin seisomaan. Tee liiketta 10-20 kertaa.
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Kanta — varpaat

Istu tuolilla ja nosta kannat ja varpaat vuorotellen irti lattiasta.
Tee liiketta 10-20 kertaa.

Enkelin siivet
Seiso ryhdikkéddssd asennossa ja vie kddet selin taakse tai varta-

lon sivulle. Nosta kidet sivukautta ylos aivan kuin levittaisit siivet. Tee
liiketta 10-20 kertaa.

Tandemseisonta
Vie jalat perdkkéin, kuin seisoisit viivalla. Seiso noin 30 sekuntia

ja vaihda jalkojen paikkaa. Voit halutessasi kavell& esimerkiksi 10 metrin
matkan tandemkéavelyna.

Kavely, korkeat polvet

Kavele paikallaan nostaen polvia “oikein korkelle”. Tee samalla ka-
silla hiihtoliiketta eli vie kddet pitkéalle eteen ja pitkélle taakse.

Yhdella jalalla seisominen

Nosta toinen jalka irti lattiasta ja seiso yhdella jalalla niin kauan
kuin jaksat. Voit tavoitella esimerkiksi minuutin pituista aikaa.

Varvaskavely

Nouse varpaille ja kavele noin 10 metrin matka.
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Hipaisut
Istuudu tuolille ja nouse seisomaan. Laskeudu alas kohti tuolia,

mutta nouse heti seisomaan, kun tunnet pakaroidesi koskettavan tuolin
istuinta. Tee liiketta 10-20 kertaa.

Ylosnousu — puolivili - pysyy
Istuudu tuolille ja nouse seisomaan. Laskeudu puoleen valiin ja

pysy tassid hetken aikaa. Voit laskea mielessasi vaikka kymmeneen.
Nouse takaisin seisomaan. Tee liiketta 10 - 20 kertaa.

Lantion pyoritys

Pyorita lantiota ympéari. Voit tehdd ympyroitd tai kahdeksikkoja
tai vaikka kumpiakin. Tee liiketta 10-20 kertaa.

Jalan vienti taakse

Seiso ryhdikkéssa asennossa. Vie vuorotellen oikea ja vasen jalka
taakse. Ota tarvittaessa tukea.

Lempiliike

Tee jokin itselle mieluinen liike.

Halaus

Seiso hyvassd ryhdikkéddssd asennossa. Vie kumpikin kési taakse ja
tuo rinnalle yhteen. Avaa uudestaan auki ja tuo yhteen. Vie vield kerran
kiadet oikein pitkélle taakse ja rutista yhteen — kiitos kun teit tdnadn
ahkerasti harjoitteita.

Lempeyshetki

Istuudu tuolille ja nojaa tuolin selkdnojaan. Tuo kadet syliin ja
sulje hetkeksi silméat. Anna tuolin kannatella sinua. Hengita rauhassa si-
sdadn ja ulos. Lempeda oloa sisdéan ja ulos. Kun sinusta tuntuu sopivalta
avaan silmét..
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