Liikkeita joka lahtoon

Julkaistu Elakelainen-lehdessa 5/2016

Hyvat Eldkeldinen—lehden lukijat!

Talla palstalla aloitetaan uusi virikesarja liikkeitd, joita voitte tehda
yhdistyksien kerhoissa, kaverin kanssa lenkillad tai vaikkapa koto-
na. Liikkeet sopivat hyvin myos tauoksi kokouksiin. Niita voi tehda
istuen tai seisten, ulkona tai sisalld, isossa porukassa tai vaikka pa-
reittain. Liikkumisen iloa!

1. Sormet olkapailla:
a) pyorita kyynar-
paita ympari, vaihda
suuntaa

b) tuo kyynarpaat
yhteen ja vie kauas
taakse

2. Lyo:

- oikealla kadella vasemmalla ole-
van naapurin kanssa kammenet
yhteen ja

- vasemmalla kadella oikealla ole-
vannaapurin kimmenet yhteen

- jos naapuria ei ole, tydnna vuo-
rotellen kasi rinnan edesta ristiin
sivulle, kierra vartaloa pitkalle
taaksepadin

3. Kurkota ylos ja keraa
vuorokasilla omenia

- laita maassa olevaan
koriin ja kurkota taas yl6s

Tee kutakin liikettd 10 — 20
kertaa, niin etta rasitus tun-
tuu hyvalta. Muista hengittaa
liilkkeiden aikana syvemmin
sisdan ja ulos.

Liikkeet: EVA RONKKO
Piirrokset: ENE RONKKO




Liikkeita joka lahtoon

Julkaistu Elakelainen-lehdessa 6/2016

Syksyn saapuessa kutsun teidat venyttamaan nivelia, taivuttamaan
selkdrankaa ja nostamaan polvea. Liikkeet sopivat hyvin yhdistysten
kerhoihin tai vaikkapa tauoksi kokouksiin. Niitad voi tehda istuen tai
seisten, ulkona tai sisalla, isossa porukassa tai vaikka pareittain. Tee
liikkeita 10 - 20 kertaa, niin ettd rasitus tuntuu hyvalta. Muista hen-
gittaa liikkeiden aikana syvemmin sisdan ja ulos! Liikkumisen iloa!

1. Kasien ympyrat:

- vie suora kdsi mahdollisem-
man isolla kaarella edesta
taakse, vaihda katta

- tuo suora kasi isolla kaarel-
la takakautta eteen, vaihda
katta

2. Sivulle taivutus:

- nosta kauppakassi kainaloon ja

kurkota toisella kadella sivukaut-
ta nilkan suuntaan, vaihda puolta
- astu sivulle ja viereen joka kerta
kun nostat kauppakassia

3. Polvi ja kyynarpaa yhteen

voit liikkkua liikkeen aikana
tilassa

4. Potki kapyja!
kayta kumpaakin jalkaa
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Julkaistu Elakelainen-lehdessa 7/2016

Joulu on jo ldhelld ja kutsun teiddt mukaan pieneen joulupullan lei-
vontahetkeen. Liikkeet ovat helppoja ja sopivat tehtavaksi yhdistys-
ten kerhoissa. Niitd voi tehda istuen tai seisten, sisalla tai ulkona,
yksin tai isommassakin porukassa. Tee liikettd niin monta kerta kun
tuntuu hyvalta ja mahdollisemman laajasti. Keksi lisaa liikkeita leipo-
mistarinaan!

Liikunnallista joulua!

1. Sekoita taikinaa isossa
kulhossa mahdollisimman
laajasti,

vaihda suuntaa

2. Vaivaa taikinaa sitkeasti

3. Kauli taikina leveaksi
joka suuntaan

4. Laita pellit uuniin
(syva kyykky 10 X)
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Julkaistu Elakelainen-lehdessa 1/2017

Uusi vuosi on alkanut ja kutsun teiddt mukaan pieneen liikuntahet-
keen. Tassa lehdessa on tarjolla talvijumppa. Liikkeet ovat helppoja,
tasapainoa kehittavia ja sopivat tehtdvaksi yhdistysten kerhoissa. Tee
harjoituksia seisten, sisalla tai ulkona, yksin tai isommassakin poru-
kassa. Tee liikettd niin monta kertaa kun tuntuu hyvalta ja mahdolli-
semman laajasti. Keksi lisaa liikkeita talviliikuntalajeistal

1.” Lunta sataa”

Tee kasiympyroita
edesta sivulle sormia
heiluttaen

2. "Vuorohiihto”
Heiluta jalkaa ja vas-
takkaista katta eteen
ja taakse

3. "Tasatyonto”

Nosta kadet ylaviistéon ja yksi jalka taakse,
"tyonna sauvoilla” taakse, pyorista selka,
polvet koulussa

4. ”Lumisota”
Heittdkaa toisianne
"lumipallolla”



Liikkeita joka lahtoon

Julkaistu Elakelainen-lehdessa 2/2017

Kevatsiivous

Kevat on tulollaan ja kutsun teiddt mukaan siivousaiheeseen liikun-
tahetkeen. Liikkeet ovat helppoja, tasapainoa kehittdvid ja sopivat
tehtavaksi yhdistysten kerhoissa. Tee harjoituksia seisten, sisalla tai
ulkona, yksin tai isommassakin porukassa. Tee liikettd niin monta
kerta kun tuntuu hyvalta ja mahdollisemman laajasti. Keksi lisaa sii-
vousliikkeita!

1. "Pese ikkunoita”
Tee pienid ympyraita niin kuin
peset ikkunoita.

Pese myds vasemmalla kadella.
Kurkota pitkalle sivullepdin.

2. "Tamppaa mattoja”

Lyo napakasti 10 x oikealla kadelld, vaih-
da mattopiiska vasempaan ja lyo 10 x
vasemmalla kadella.

3. "Pese mattoja”

Kuvittele kdteen juuriharja ja harjaa
voimakkaasti eteen ja taakse laajalla
liikkeella.

4. "Jarjestele tavaroita”

Nosta lattialta tavaroita hyllyjen
paalle, oikealle ja vasemmalle.

Nautinnollista siivousliikuntaa!



Liikkeita joka lahtoon

Julkaistu Elakelainen-lehdessa 3/2017

Toukokuun taukojumppa tarjoa taas helppoja liikkeita. Liikkeet tuo-
vat liikkuvuutta selkdrankaan ja saavat veren kiertdmaan. Liikkeita
voi tehdd yhdessa yhdistysten kerhoissa. Tee harjoituksia seisten,
sisalla tai ulkona, yksin tai isommassakin porukassa. Tee liiketta niin
monta kerta kun tuntuu hyvaltd ja mahdollisemman laajasti.

1. Avaa rintakeha, jousta
kasia taakse, tydnna
kasia eteen, pyorista
selka, tee liiketta monta
kertaa

2. Kierra vartaloa ja
"lapsayta” kasia puolelta
toiselle niin etta kadet
koskettavat lantiota

3. Taivuta ja koske POLVIA,
VARPAITA, POLVIA ja ojenna
kasia eteen

4. Holkkkaa

Nautinnollista
kevatliikuntaa!




Liikkeita joka lahtoon
Julkaistu Elakelainen-lehdessa 4/2017

Kesan taukojumppa kutsuu uimaan. Liikkeet tuovat liikkuvuutta ol-
kaniveliin, haastavat tasapainoa ja saavat veren kiertamaan. Liikkei-
td voi tehda kesalenkilla kavereiden kanssa tai kotona. Tee harjoi-
tuksia seisten, sisalld tai ulkona, yksin tai isommassakin porukassa.
Tee liikettad niin monta kerta kun tuntuu hyvalta ja mahdollisemman
laajasti.

1. Rintauinti

Tee isoja rintauintivetoja
rinnan korkeudella.

2. Selkauinti
Vie kasia vuorotelleen taakse,
pikkusormi edella

3. Kallistus X asennossa
Nosta kadet ja jalka sivulle, kallista hie-
man ja pysy muutama sekunti samassa
asennossa.

Tee molemmille puolille monta kertaa.

4. "Itikoiden metsastys”

Nautinnollista kesiliikuntaa!
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Julkaistu Elakelainen-lehdessa 5/2017

Kesa on takana ja yhdistyksien kerhot aloittavat taas toimintaa.
Syyskuun taukojumppa kutsuu talld kertaa kalastamaan. Liikkeet
tuovat liikkuvuutta olkaniveliin, haastavat tasapainoa ja saavat
veren kiertdamaan. Liikkeitd voi tehda lenkilld kavereiden kanssa
tai kotona. Tee harjoituksia seisten, sisdlla tai ulkona, yksin tai
isommassakin porukassa. Tee liikettd mahdollisemman laajasti ja
niin monta kertaa kuin tuntuu hyvalta.

1. Soutu
Tee pitkia ja
voimakkaita
soutuvetoja
taakse niin
etta
hengastyt

2. Heita onki vesille
Heitd ongenvapaa kummallakin
kadella 10 x

3. Ota kala haaviin
Kyykistyy ja nappa kalaa
isolla liikkeella haa-

viin. Pyydysta kalaa eri
suunnista ja molemmilla
kasilla

4."1so kala”
Nayta kaverille kuinka
"ison kalan” sait, tyon-

tden rintarankaa eteen-

pain.
Tee liikettd monta Liikkeet:
kertaa. EVA RONKKO
Piirrokset:
ENE RONKKO

Nautinnollista taukoliikuntaa!
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Julkaistu Elakelainen-lehdessa 6/2017

Lokakuun taukojumpassa teemme liikkeitd huivin tai pyyhkeen kans-
sa. Liikkeet tuovat liikkuvuutta olkaniveliin, haastavat tasapainoa ja
saavat veren kiertamaan. Jumpata voit yhdistysten viikkokerhoissa,
kavereiden kanssa lenkilld tai kotona. Tee harjoituksia seisten, sisalla
tai ulkona, yksin tai isommassakin porukassa. Tee liikettd mahdolli-
simman laajasti ja niin monta kerta kuin tuntuu hyvalta.

1. Marssi paikalla ja vie huivia
myotapadivdan taakse ja eteen.
Vaihda suuntaa ja vie huivia
vartalon ympari vastapdivaan.

2. Nouse varpaille
ja venyta vartaloa
ylospdin.

Jousta kasia 2 x
huivilla taaksepain
ja laskeudu alas.
Toista liiketta
monta kertaa.

3. Vaihda huivi vuorotelleen kum-
mankin jalan alta toiseen kateen

4. "Sateenkaari”.

Piirra huivilla sateenkaari paan
ylapuolelle. Tee liike laajasti ja
taivuta vartaloa mukaan.
Vaihda kasi ja piirra lisaa
sateenkaaria.

Keksikaa lisaa liikkeita huivilla!

LIIKKEET: EVA RONKKO
PIIRROKSET: ENE RONKKO

Nautinnollista taukoliikuntaa!
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Julkaistu Elakelainen-lehdessa 7/2017

Joulukuun taukojumpan tarjoaa meille jarjestomme pitkadaikainen
liikuntakouluttaja Maija-Liisa Pitka. Laajempi juttu hanestd on luet-
tavissa Eldkeldinen-lehden ensi vuoden ensimmadisestd numerosta.
Nama Maija-Liisan keppijumpan liikkeet tuovat liikkuvuutta olkani-
veliin, haastavat koordinaatiota ja tuovat venytystd. Jumpata voit
vhdistysten viikkokerhoissa, kavereiden kanssa lenkilld tai kotona.
Tee harjoituksia seisten, sisalla tai ulkona, yksin tai isommassakin
porukassa. Tee liikettd mahdollisimman laajasti ja niin monta kertaa
kuin tuntuu hyvalta.

1. Marssi paikalla ja vie
keppi alakautta sivulta & ‘
sivulle. : @) =

2. Nosta keppi selan takaa.
Tee liikettd monta kertaa

3. Kierra "auton rattia” molempiin
suuntiin niin pitkalle kuin paaset.

4. Nosta keppi, jousta 2-3 kertaa
taakse ja laske alas. Tee liiketta
monta kertaa. Nouse noston aikana
varpaille

Nautinnollista joululiikuntaa!

LIIKKEET: EVA RONKKO
PIIRROKSET: ENE RONKKO



