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Vanhuksille sopivaa liikuntaa

Perinteinen tuolijumppa

Seuraavassa on useita vaihtoehtoja koota tuolivoimiste-
luohjelma: valitse yhtd kertaa varten ainakin yksi tai
useampia vaihtoehtoja jokaisesta (1-5) kohdasta.
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1 Alkulammittely

Reipasta kdyntid polvia ylos nostellen.

Oikean ja vasemman jalan vuorottaisia potkuja
etuviistoon.

Kuuluvia nopeita, rytmikkiitd tomistyksia lattiaan
pikioilld, kantapdilld, koko jalkapohjilla.
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© Kuntokallio, Vanhustydn koulutus- ja tutkimuskeskus

Jalat pienessd haara—asennossa: vuoroin oikean ja
vasemman jalan nosto toisen jalan piille.

Taputus molemmilla kasilld reisiin, tuolin sivuille
ja vartaloa kiertden vasemmalle vasen kisi tuolin
selkénojaan, oikea vasempaan kylkeen. Sama toi-
sinpdin kiertden.

Jalat levedssd haara—asennossa oikean kiden
kurkotus vasenta nilkkaa kohti, sama toisinpiin
Sivutaivutus oikealle ja oikean kidden kurkotus alas
tuolin jalkaan, ojennus ja sama toisin piin.

11l Liikkuvuus

Jalat leveiissd haara—asennossa, jalkapohjat lattias-
sa. Vasen kisi nojaa vasempaan reiteen, oikea kisi
nyrkissd edessi alhaalla: Oikean kiiden vienti kyy-
narpéitd koukistaen taakse, takaisin eteen (vrt. sa-
haus). Toistetaan useita kertoja, vaihdetaan toisin-
péin.

Kidetedessi, kyynarpadtkoukussa, kimmenet alas-
péin, sormet eteenpiin: kitten ojennus eteen vaaka-
tasoon; vienti kauas sivuille taakse ja takaisin alku-
asentoon (vrt. rintauinnin kasiliike)

Kiden vienti etukautta ylos ja takakautta alas kyy-
nérpddjohteisesti (vrt. selkiikrooli). Vuorotellen mo-
lemmilla kasilla.
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Polven ojennus suoraksi nilkka koukistuen, nosto
suorana lonkasta saakka vihan ylospéin, lasku alas
ja polven koukistus. Vuorotellen molemmilla ja-
loilla.

Pakaroiden jinnitys yhteen, rennoksi. Toistetaan
useita kertoja viipyen hetken aikaa jannityksessd
hengitystd piddttdmattd.

Nousu tuolista seisomaan ja takaisin, toistetaan
useita kertoja.

V Jaahdyttely
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d)

Kidet alhaalla sivuilla: vuoroin oikean ja vasem-
man olkapiin vienti eteen sisdénkiertden, samalla
pidn kierto olkapdati kohti. Toistetaan rauhallisesti
puolelta toiselle.

Sama alkuasento kuin edelld: kisivarren ja kdden
ravistelu voimakkaasti, vaimentaen viahitellen ren-
noksi. Sama toisella kiddelld.

Jalat pienessd haara—asennossa: jalkojen ravistuk-
sia voimakkaasti jalkapohjat alustassa, vaimentaen
viihitellen rennoksi.

Piin kallistus toiselle puolelle. Vienti hitaasti ala-
kautta toiselle puolelle samalla suhisten rennosti.
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