VUOLLE

Setlementti

JUMPPAOHIJEITA KOTIIN

Hei!

On téarkeda litkkua péivittdin, jotta toimintakyky pysyy hyvéana. Litkunnan avulla voit
ennaltachkiistd sairauksia ja kuntoutua niistd. Monipuolisesti liikkkuen ehkdiset myds
kaatumisia. Yli 65-vuotiaille suositellaan lihasvoiman, tasapainon ja litkkuvuuden
harjoittelemista 2 kertaa viikossa. Tdssd esitteessd on sinulle kotijumppa tédhin

tarkoitukseen.

Liikuntasuosituksessa suositellaan lisdksi reipasta liikkuntaa (esim. kdvelya, pyordilyad)
ainakin 2,5 tuntia viikossa niin, ettd pystyt puhumaan hengéstymisestd huolimatta.

Vaihtoehtoisesti voit litkkua 1 tunti 15 minuuttia viikossa vdhin rasittavammin.
(Lahde: UKK-instituutti, 05.04.2020)

Voit jakaa litkuntamddrdn useaan osaan viikon ajalle. Muista my0s puuhailla
kotiaskareiden ja ulkoilun parissa. Pida litkkumistaukoja paikallaanolon vastapainoksi
aina, kun voit.

Tee jumppaohjeen litkkeitd 10-12 kertaa, oman kuntosi mukaan.

Pidéd huoli turvallisuudestasi: laita jumpassa tarvittava tuoli seindd vasten, jotta se

pysyy hyvin paikallaan. Ota aina tarvittaessa tukea seinésté, poydésta tai muusta tuesta.

Hyviéd jumppahetkii!



Lammittelyliikkeet:

Kévele reippaasti polvia nostellen.
Kaésivarret heiluvat mukana.

Seiso paikallasi. Heiluttele kdsivarsia
vuorotahtiin eteen ja taakse kuin
hiihtdessid. Jousta polvista.

Kuvittele kannattelevasi palloa. Tee
pallolla isoa ympyréé vartalon edessa.

Seiso oikea jalka edessd. Veda vasenta
kyynédrpiditi seldn taakse kuin
ruohonleikkuria kdynnistiessa.

Vaihda asento toisin pédin ja toista
toiselle puolelle.




Istuen tehtavit liikkeet:

Ojentele ja koukistele nilkkoja ja Ojenna jalkoja vuorotellen polvesta
ranteita. Voit my0s pydritelld niité. suoraksi. Pidé jalkaa aina hetken suorana
ennen kuin lasket sen alas.

Laita sormet olkapdille ja pyoritd Laita késivarret rinnalle ristiin. Jannita
kyynérpdilld isoa ympyrdd ensin vatsalihaksia ja kallista ylavartaloa
yhteen suuntaan ja sitten toiseen suoralla seldlld eteen alas. Pida
suuntaan. keskivartalo jimékkana ja ojenna itsesi

takaisin pystyyn.




Ota kiinni tuolin reunoista. Kohota Kurota vuorotellen yhdelld kiadella
itsedsi kdsien avulla niin, ettd ylos. Katse voi seurata kéttd. Palauta
takapuoli irtoaa tuolista. Pida alas ja toista toiselle puolelle.

hartiat alhaalla liikkeen aikana.

Tuolilta ylos nousu:

a) Istu tukevasti, jalat lantion b) Ponnista sitten seisomaan. Ojenna
leveydella. Pida polvet jalkaterien lantio jannittdmélla pakaroita.
kanssa samalla linjalla eli erillddn
toisistaan koko litkkeen ajan. Laskeudu jarrutellen istumaan ja

nouse taas reippaasti ylos.
Kallista aluksi yldvartaloa
eteenpdin niin, ettd takapuoli
irtoaa tuolista.




Seisten tehtavit litkkeet:

Nouse vuorotellen varpaille ja
kantapdille. Pid4 nilkat jamdkkana ja
suoraan eteenpéin.

Seiso yhdelld jalalla mahdollisimman
pitkddn. Tee sama harjoitus toisella
jalalla. Pida tuki ldhelld, jotta saat siitd
tarvittaessa kiinni.

Jannita tukijalan pakaraa ja vie toista
jalkaa suorana sivulle. Pida nilkka
koukussa ja jalkaterd eteenpdin. Laske
jalka alas. Toista toisella jalalla.

Jannitd vatsalihaksia ja vie toista jalkaa
suorana taakse. Yldvartalo voi kallistua
hieman eteenpiin. Ali paisti selkii
notkolle. Palauta jalka alas. Toista
toisella jalalla.




Liikkuvuuden lisddminen venyttelyilla:

Nojaa kisivarrella saman puolen reiteen Tuo toinen kisivarsi vartalon eteen ja
ja vie vapaa késivarsi paén ylle. Tunne “halaa” siti itseési vasten. Tunne
venytys alaseldssd, kyljessd ja venytys hartian takaosissa. Toista
kidsivarressa. Toista toiselle puolelle. toiselle puolelle.

a) Avaa késivarret taakse, pida b) Pyoristé yldselkéd ja vie
kdmmenet ylospdin. Tunne venytys kdmmenselidt yhteen. Tunne venytys
rintakehissd ja kisivarsissa. yldselédssa.




Vie toinen jalka eteen nilkka koukussa. Vie toinen jalka taakse ja paina

Kallista ylévartalo jalan péélle. Tunne kantapadtd lattiaan. Nojaa vartalolla
venytys reiden takaosissa. Toista eteenpdin tuesta kiinni pitden. Tunne
toiselle puolelle. venytys takana olevan jalan pohkeessa.

Toista toiselle puolelle.

Istu poikittain tuolilla. Anna ulomman Istu niin, ettd jalat ja lantio ovat suoraan
jalan tipahtaa reunan yli. Jannitad eteenpdin. Kierrd ylavartaloa ja pdati
vatsalihaksia ja kippaa lantiota niin kuin helldvaroen sivulle ja kurkkaa olan yli.
”hénté tulisi koipien véliin”. Tunne Palaa hitaasti keskelle. Toista toiselle
venytys reiden etupuolella ja yldosissa. puolelle.

Toista toiselle puolelle.

Hienoa! Ota lopuksi vield rentoutushetki: istu hetki rauhassa tai ota vaikka péaivanokoset.




