[ JLIIKKEITA JOKA LAHTOON

Sclkidjumppa

Uusi vuosi on paassyt
vauhtiin ja taukojumpat
kannustavat teitakin
liikkumaan. Tassa
lehdessa tarjoamme
selkdjumppaa.

Liikkeet ovat helppoja, saavat veren
kiertdmidn ja sopivat tehtdviksi yh-
distysten kerhoissa. Tee harjoituk-
sia seisten tai istuen, sisilld tai ul-
kona, yksin tai isommassakin poru-
kassa. Tee liikettd niin monta kertaa,
kuin tuntuu hyviltd ja mahdollisim-
man laajasti.
LIIKKEET EVA RONKKO
PIIRROKSET ENE RONKKO

1. Tee kaksi
joustoa, toinen
kasi ylhaalla ja
toinen alhaalla.
Vaihda kédet
toisin pdin ja
jatka joustoja.

3. "Kissaliike",
nojaa kadet
reisiin, pyorista
ja notkista
selka.

4. Nouse varpaille
10 kertaa, kddet
sivulla.

Nautinnollista selkiliikuntaa!
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'Taukojumppa

Maaliskuun kerhoissa kuhina
kdy ja taukojumpalla saatte
kokoontumisiin lisda tekemista.

Kutsumme kaikkia mukaan liikuttamaan nivelid ja
venyttelemidn lihaksia. Liikkeet ovat helppoja, saa-
vat veren kiertdmdin ja sopivat tehtédviksi yhdistys-
ten kerhoissa. Tee harjoituksia seisten tai istuen, si-
sdlld tai ulkona, yksin tai isommassakin porukassa.
Tee liikettd mahdollisemman laajasti ja niin monta
kerta, kun tuntuu hyvalta.

LIIKKEET EVA RONKKO
PIIRROKSET ENE RONKKO

1. Askel viereen
askellusta,
nosta
vastakkainen
kasi ylés

2. Jousta
kéasia sivulla

2 kertaa
koukussa

ja 2 kertaa
suorana, tee
monta toistoa

3. Nosta polvi
sivulle ja jousta
polvea pienellad

liikkeell3 yl5s ja :
alas " @

4, Laita kddet
polville ja tee
polviympyroita
oikealta
vasemmalle ja
vasemmalta
oikealle
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Serviettijumppa

Huhtikuun taukojumpassa kdytamme
lautasliinoja ja ndin se sopii mainiosti
yhdistysten kahvihetken jalkeen.

Kutsumme kaikkia liikuttamaan, ojentamaan selkédran-
kaa, vetreyttdmadn nivelid ja venyttelemddn lihaksia.
Liikkeet ovat helppoja, saavat veren kiertdmddn. Tee
harjoituksia seisten tai istuen, sisdlld tai ulkona, yksin tai
isommassakin porukassa. Tee liikettd mahdollisemman
laajasti ja niin monta kertaa, kuin tuntuu hyvélta..

LIIKKEET EVA RONKKO
PIIRROKSET ENE RONKKO

2. Marssi ja tee
liinalla laaja
kahdeksikko.
Vaihda serviet-
ti toiseen ka-
teen ja jatkaa
liiketta.

4. Nouse var-
paille ja vaihda
servietti ylhaal-
1a kddesta toi-
seen.

Vie paino kan-
tapdille ja vaih-
da liina selén
takaa kadesta
toiseen.

Nautinnollista
taukoliikuntaa!

_T
1. Heita ser-
vietti yl6s vuo-
rokasilla mah-
dollisemman
korkealle.
Lisaa valiin ka-
sien taputus.

3. Anna ser-
vietti jalkojen
vélista kddes-
td toiseen seka
takakautta etta
etukautta.
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Ympyroiti

Syyskuun saavuttua kerhot kdynnistyvét taas.
Taukojumpassa tarjoamme télld kertaa erilaisia
ympyroitd. Liikkeet ovat helppoja, mutta saavat
veren kiertdmiin. Tee harjoituksia seisten tai
istuen, sisilld tai ulkona, yksin tai isommassakin
porukassa. Tee liikettd mahdollisemman laajasti ja
niin monta kertaa, kun tuntuu hyvilti. Keksikda

lisdd ympyroital.

LIIKKEET EVA RONKKO
PIIRROKSET ENE RONKKO

1. Nosta kéddet
sivulle ja tee
ympyroits,
vaihda
suuntaa.

g
/

1 2. Kadet lanteilla, jalat pienessa

haarassa.
Tee lantiolla isoja ympyroita,
vaihda suuntaa.

3. Kédet
polvilla, tee
polviympyroita
molempiin
suuntiin.

4. Nosta jalka
sivulle ja tee
ympyroita
molempiin
suuntiin.
Vaihda jalkaa.
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Syyspuuhaa

Kullankeltaiset lehdet ovat puissa ja
syksyn tuoksu ilmassa. Taukojum-
passa tarjoamme kerhoihin syyspuu-
han jumppaa. Liikkeet ovat helppo-
ja, saavat veren kiertdmién. Tee har-
joituksia seisten tai istuen, sisglli tai
ulkona, yksin tai isommassakin po-
rukassa. Tee liikettd mahdollisem-
man laajasti ja niin monta kerta, kun
tuntuu hyviltd. Keksikdd lisdd syys-

toita! 1. Poimi
omenia
LIIKKEET EVA RONKKO korkeista
PIIRROKSET ENE RONKKO puista ja eri
suunnilta.

3. Haravoi
pihasta lehtia
pitkilld vedoilla.

4, Ota maasta
sylin taydelta
lehtia ja

heita
mahdollisemman
laajalle ja
korkealle.
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Joulujumppaa

Joulu on jo ovella ja
juhlan taikaa ilmassa.

Taukojumpassa tarjoamme ker-
hoihin jouluista jumppaa. Liikkeet
ovat helppoja, saavat veren kierta-
méidn. Tee harjoituksia seisten tai
istuen, sisélld tai ulkona, yksin tai
isommassakin porukassa. Tee lii-
kettd mahdollisemman laajasti ja
niin monta kerta, kun tuntuu hy-
viltd. Keksikdd lisdd jouluisia liik-
keitd!

1. Koristele
kuusi
joulutdhdella.
Laita monta
tdhted ja
molemmilla
kasilla.

2

2. Tanssi kuusen ympdrilld, heité jalkaa vuorotelleen
ristiin.

LIIKKEET EVA RONKKO
PIIRROKSET ENE RONKKO

3. Kyykkaa
alas ja nosta
lattialta isoja
paketteja.

4. lllalla tulee
vasymys ja silloin
on hyva venyttaa.
Pydrista selka

ja tydnna kéasia
eteen.




