JUMPPAKORTIT

Kevyita jumppaliikkeita
verryttelyyn ja tauoille

)

LIIKUMME LUONNOSSA

ELAKELAISET ry



TAUKOJUMPPA TUO NOTKEUTTA NIVELIN
JAHYVAN MIELEN

IAN KARTTUESSA LIIKUNTATUOKIOILLA on yha suurempi

merkitys. Taman kokoelman harjoituksillasaatveren kiertamaan,

hikea pintaan seka vetreytta niveliin. Kenties hengastytkin, jos
teet liikkeita reippaasti.

Liikkeet ovat helppoja ja sopivat tehtavaksi yhdistysten kerhoissa,
retkilla, kavelylenkeilld tai yhdistysten bussimatkojen tauolla.
Kayta mielikuvistusta, silla tarinat tuovat tunelmaa ja iloa.

VINKKEJA LIIKUNTATUOKIOIHIN:

Tee harjoituksia seisten tai istuen.

Tee harjoituksia sisalla tai ulkona.

Tee harjoituksia yksin tai isommassakin porukassa.

Tee liikkeita mahdollisemman laajasti ja niin monta
kertaa kuin tuntuu hyvalta.

Liikesarjat ovat suunnitelleet Eva Ronkko ja Hannele Pitka-
Liukkonen. Korttien kuvitus ja taitto Ene Ronkko.

Mukavia jumppahetkia,

Fva Ronkko
040 501 3599

Eldkelaiset ry
elakelaiset.fi
elakelaiset@elakelaiset.fi
020 743 3610



HEILUTA JA PYORITA

1. / 2.
/)

Askel viereen askellusta, nosta ~ Nosta polvi sivulle ja jousta sita
vastakkainen kasi ylos. pienella litkkeella ylos ja
alas.

Jousta kasia vuorotellen Laita kadet polville ja tee polvi-
koukussa ja suorana. ympyroita oikealta vasemmalle ja
vasemmalta oikealle.



KEVATSIVOUS

Pese ikkunoita pienilla jaisoilla ~ Tamppaa mattoa kymmenen
ympyroilla. Kurkota myos sivulle.  kertaa kummallakin kadella.

Kuvittele kateen juuriharjaja  Nosta lattialta tavaroita hyllyjen
harjaa voimakkaasti eteen ja paalle, oikealle ja vasemmalle.
taakse laajalla liikkeelld.



NIVELJUMPPA

Astu reippaasti oikealle ja Kadet sivulla, pyorista ylavartalo
vasemmalle ja nosta kadet ja kaanna peukalot alakautta
sivulle taakse ja takaisin ylos-taakse.
3. 4.
Lonkkanivelen ympyra, tuo polvi Ojenna vuorotellen kasia
isolla kaarella takakautta eteen 10 ylospain.

kertaa. Vaihda suunta.



SERVETTIJUMPPA

1.

Heita servietti ylos vuorokasilla Marssi ja tee liinalla laaja
mahdollisemman korkealle.  kahdeksikko. Vaihda servietti toi-
Lisaa valiin kasien taputus. seen kateen ja jatka liiketta.
3.

Anna servietti jalkojen valista ~ Nouse varpaille ja vaihda liina yl-
kadesta toiseen seka takakautta haalla kadesta toiseen. Paino kan-
etta etukautta. tapaille, vaihda liina selan takaa.



VEYTTAEN VETREAKS]

Avaa rintakehd, jousta kasia ~ Kierra vartaloa ja "lapsayta” kasia
taakse ja tyonna kasia eteen puolelta toiselle niin etta kadet
pyoristaen selkaa. koskettavat lantiota.

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



VOIMAA JANOPEUTTA

1.
Kavele tai juokse paikallasi. "Hauiskaanto”. Koukista kasia ja
Liikuta kasia reippaasti. lisaa kantapaan kosketus

vuorotellen eteen.

"Istu tuolille.” Nouse, taivuta ja Nyrkkeile ja lisaa
tyonna pullo ylaviistoon. Taivuta litkkeeseen varvasjuoksu.
vuorotellen molemmille puolille.



KALAREISSU

Tee pitkia ja voimakkaita Heita ongenvapaa kummallakin
soutuvetoja taakse niin etta kadella kymmenen kertaa.
hengastyt.
3.

Nappaa kalaa isolla liikkeella Nayta kaverille kuinka "ison
haaviin. Pyydysta kalaa eri kalan” sait, tyontden rintarankaa
suunnista ja molemmilla kasilla. eteenpain. Toista monta kertaa.



KESANAUTINTO

\
2, &
Tee isoja rintauintivetoja Vie késia vuorotelleen taakse,
rinnan korkeudella. pikkusormi edella.

Nosta kadet ja jalka sivulle, kallis- "Ttikoiden metsastys”
ta hieman ja pysy hetki samassa
asennossa. Vaihda puolta.



KESAREISSUJA

Junamatka. Tee kasilla hoyryve-  Purjelaiva. Kadanna isoa ruoria
turin pyoria muistuttavaa liiketta. myota ja vastapaivaan.
Lisaa kavelyaskelia.

Polje pyoraa vuorotelleen kum- Lentokone. Taivuta vartaloa oikeal-
mallakin jalalla. Vaihda valilla  le ja vasemmalle. Vaikeuta liiketta
polkemissuunta taaksepain. seisomalla pakia toisen takana.



0JENNA JA VENYTA

2.
Pakiakosketus vuorotellen Kadet selan takana, koukista
eteen, ristikkaisen kaden tyonto  rytmikkaasti vuorotellen kanta
eteen. pakaraan.

Kadet ylaviistoon ja vastakkainen Kanta edessa, nilkka koukussa,
jalka sivulle. Tuo polvi ja kadet kallista vartaloa. Venyta takareitta.
yhteen Vaihda puolta. Pida asentoa hetki, vaihda puolta.



YMPYRAJUMPPA

Nosta kadet sivulle ja tee Kadet lanteilla, jalat pienessa
ympyroita, vaihda suuntaa. haarassa. Tee lantiolla isoja
ympyroita, vaihda suuntaa.

Kadet polvilla, tee polviympyroita Nosta jalka sivulle ja tee ympy-
molempiin suuntiin. roita molempiin suuntiin.
Vaihda jalkaa.



TASAPAINOTREEN

Tukeudu tuoliin, heiluta jalkaa Nosta kadet ja jalka sivulle, kallis-
sivulle ja eteen ristiin seka taakse ta hieman ja pysy hetki samassa
ristiin. Toista toisella jalalla. asennossa. Vaihda puolta.

Poimi omenoita seisten yhdella ~ Tasatyonto. Lisaa jalan nosto
jalalla. taakse.



HUIVIJUMPPA

Marssi paikalla ja vie huivia ~ Nouse varpaille ja venyta vartaloa
vartalon ympari myotapaivaan.  ylospain. Jousta kasia ja huivia
Vaihda suuntaa. taaksepain. Laskeudu ja toista.

Vaihda huivi vuorotelleen Piirra huivilla sateenkaari paan
kummankin jalan alta toiseen  ylapuolelle. Tee laaja liitke koko
kateen. keholla. Vaihda katta.



SELKAJUMPPA

-

1.
Tee kaksi joustoa, toinen kasi "Hyvaa huomenta”, pida selka
ylhaalla ja toinen alhaalla. Vaihda suorana.

kadet toisin pain ja jatka joustoja.

"Kissaliike”, nojaa kadet reisiin, Nouse varpaille 10 kertaa, kadet
pyorista ja notkista selka. sivulla.



SYYSTALKOOT

Poimi omenia korkeista puista Ota maasta perunasakki
ja eri suunnilta. ja nosta hyllylle.

Haravoi pihasta lehtia Ota maasta sylin taydelta lehtia
pitkilla vedoilla. ja heitd mahdollisemman
laajalle ja korkealle.



TAUKOTANSSIT

Lyo jalalla kerran ja taputa  Vie katta kyynarpaa edella ylos ja
rytmikkaasti kolme kertaa. tuo toista katta samanaikaisesti
Vaihda jalkaa. kyynarpaa edella alas.

Tee lantiolla kahdeksikkoa. Piirra jalalla iso kaari edesta
taakse ja takaisiin eteen. Vaihda
jalkaa.



VERRYTTELYA SYKSYYN
TN

Vie suora kasi isolla kaarella  Askel viereen. Nosta kauppakassi

edesta taakse ja tuo kaarella ylos kainaloon . Toista toisella
eteen. Vaihda kasi. puolella.
3. 4.
Tuo polvi ja kyynarpaa yhteen. Potki kapyja!

Kayta kumpaakin jalkaa.



SYKETTA SYKSYYN

1. 2.
Holkkaa. Kadet selan takana, koukista
rytmikkaasti vuorotellen kanta
pakaraan.
3.
Polvi ja kyynarpaa yhteen. Tee pitkia ja voimakkaita
Liiku samalla eteenpain. soutuvetoja taakse niin etta

hengastyt.



MAIJA-LISAN KEPPLJUMPPA

Marssi paikalla ja vie keppi Nosta keppi selan takaa.
alakautta sivulta sivulle. Tee liiketta monta kertaa.

Kierra "auton rattia” molempiin ~ Nosta keppi, jousta 2-3 kertaa
suuntiin niin pitkalle kuin padset. taakse, nouse varpaille ja laske
alas. Tee liiketta monta kertaa.



JOULULEIVONTAA

Sekoita taikinaa isossa Vaivaa taikinaa sitkeasti.
kulhossa mahdollisimman
laajasti. Vaihda suuntaa.

. Kauli taikina levedksi Laita pellit uuniin. Kyykkaa
joka suuntaan. syvaan kymmenen kertaa.



JOULUNTUNNELMAA

Koristele kuusi Tanssi kuusen ymparilla, heita
joulutahdella. Laita monta tahtea jalkaa vuorotelleen
ja molemmilla kasilla. ristiin.
3. 4.

Kyykkaa alas ja nosta lattialta  Illalla tulee vasymys ja silloin on
isoja paketteja. hyva venyttaa. Pyorista selka ja
tyonna kasia eteen.



Lumisade. Tee kasiympyroita Vuorohiihto. Heiluta jalkaa ja vas-
ylhaalta sivulle sormia heiluttaen. takkaista katta eteen ja taakse.

Tasatyonto. Lisaa jalan nosto Lumisota. Heittakaa toisianne
taakse. "lumipalloilla.”



TALVEN TUGLIUMPPA

Tee kasilla isoja ympyroita Tukeudu tuoliin, heiluta jalkaa
sivulta eteen alas. sivulle ja eteen ristiin seka taakse
ristiin. Toista toisella jalalla.

Istu tuolin etureunalla ja nosta  Kosketa kasilla vuorotelleen tu-
polvia. Pida selka suorana. olin selkanojaa.



TAVLIAHERRUSTA

Astu kummallakin jalalla "Lapioi” lunta polulta ja "heitad”
korkeiden "lumikasojen” yli. kummankin olkapaan yli.
3. 4.

"Kairaa” reikad jaahan, vaihda  "Varjottele” lumikinosten valissa,
kairauksen suuntaa. hyppaa jalalta toiselle ja taputtele
vartaloa saadaksesi lampoa.



