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Venytyksia, jatkuu

17. Riviin nurin—oikein, kiidet
vastakkain, tiukka tyonto,
vaihtakaa paikkoja.

18. Laskeudu istumaan
kuvitteelliselle matalalle rahille,
toista muutaman kerran.
19.-20. Venyttele kuin kissa,
ensin napa kohti maata, sitten
kohti taivasta.

Lopuksi pikajuoksua pai-
kalla ravistellen!

Kavelypdssit on padkaupunkiseudulla
toimiva eldkeldisten liikuntaryhmad. Se
syntyi kesdlld 2015, kun kolme passeistd
kaveli Helsingista Poriin Eldkeldiset ry:n
kulttuuri- ja retkeilypdiville. Ryhman
tavoitteena on huolehtia omasta kunnos-
ta ja saada muutkin ikdihmiset, etenkin
miehet, liikkeelle. Kavelypassit kirjoitta-
vat liikunnasta ja muusta kiinnostavasta
blogeja Eldkeldiset ry:n kotisivuille,
www.elakelaiset.fi.

Lammittelujumpan ovat suunnitelleet
Eva Ronkko ja Antti Honkonen. Jump-
paamassa ovat Antti Honkonen, Pekka

Isaksson, Aarno Jalonen ja Heimo Liima-

tainen.
Kuvat: Tuomas Talvila, Eldkeldiset ry
Kuvankasittely ja taitto: Pekka Isaksson

Kavelypassien lammittelyjumppa

Marssi

1. Ensin marssitaan reippaasti.

2. Kédet sivulta ylos ja hengiti
sisdan, laske kidet ja hengita
ulos.

3. Viililla nyrkkeillédén.

4-5. Kidet olkapiiille,
vuorotellen tyontoja ylos.

6. Kisien saksituksia edessi.
7. Polvet vuorotellen ylos,
taputuksia taakse.

Vilillid pyoritellaan olkapaiti
(ei kuvaa).




Joustoja polvista

8. Kédet heiluvat eteen—taakse, yhti aikaa ja vuorotellen.

Kylkitaivutukset

9. Nelji taivutusta,
vaihda puoli ja nelja

taivutusta, toista useasti.

Tyonto

10. Tyonna kidet useita
kertoja vuorotellen
eteen. Lisaa liikkeisiin
vastakkaiset kanta-
kosketukset eteen.
Jatka kantakosketuksia
ja tyonna molemmat
kidet eteen. Toista
useita kertoja.

Aivojumppaa

11. Kédet ensin olka-
péille, sitten ojenna
suoraksi eteen, toisen
kdmmen alas- ja toisen
ylospiin. Vaihda puolta.
12. Kédet ristiin nenéin
ja olkapaalle, vaihda
puolta.
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Polvennosto

13. Polvi ja vastakkainen Kyynirpia
mahdollisimman lihelle toisiaan, vaihda
puolta, toista monta kertaa.

Opetus- ja kulttuuriministerio

Venytyksia

14. Ota kaverista tukea, koukista kantapia
taakse, vaihtakaa puolta.

15. Ota ranteesta Kiinni ja venyta pain yli
sivulle, vaihda puolta, toista monta kertaa.
16. Kaverin kanssa vastakkain, vuoro-
tyontoja kasilld, pane tiukasti vastaan.




