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Selkäjumppa
Uusi vuosi on päässyt 
vauhtiin ja taukojumpat 
kannustavat teitäkin 
liikkumaan. Tässä 
lehdessä tarjoamme 
selkäjumppaa. 

Liikkeet ovat helppoja, saavat veren 
kiertämään ja sopivat tehtäväksi yh-
distysten kerhoissa. Tee harjoituk-
sia seisten tai istuen, sisällä tai ul-
kona, yksin tai isommassakin poru-
kassa. Tee liikettä niin monta kertaa, 
kuin tuntuu hyvältä ja mahdollisim-
man laajasti. 

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ

 › Leikkaa talteen, sarja jatkuu!  
Liikkeitä joka lähtöön -sarjan aikaisemmat osat  
löytyvät osoitteesta www. elakelaiset.fi/liikunta.
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1. Tee kaksi 
joustoa, toinen 
käsi ylhäällä ja 
toinen alhaalla. 
Vaihda kädet 
toisin päin ja 
jatka joustoja.

2. ”Hyvää huomenta”, pidä selkä suorana.

3. ”Kissaliike”, 
nojaa kädet 
reisiin, pyöristä 
ja notkista 
selkä.

4. Nouse varpaille 
10 kertaa, kädet 
sivulla.

Nautinnollista selkäliikuntaa! 

”Ristipistoja – sivistyneesti”  
seuraavaksi Porissa
”Ristipistoja – sivistyneesti” -käsityöaktivismin kurssi pidettiin Vaasassa 
19.1. Näillä kursseilla tehdään tauluja järjestömme juhlavuoden kunniaksi 
ristipistoin ja muita kirjailutekniikoita käyttäen. Aihetta voi soveltaa myös 
vaikkapa vaatteiden tuunaukseen tai kestokassien valmistukseen. 

Seuraava alueellinen ristipistokurssi järjestetään Porissa 15.3. Kaikille, 
myös vasta-alkajille, sopivan kurssin vetäjänä on Taika Rajala. Kurssiaika 
on kello 10–16, tarkka paikka ilmoitetaan myöhemmin. Hinta: 20 €, joka si-
sältää kurssitarvikkeet sekä välipalatarjoilun. Ilmoittautuminen 4.3. men-
nessä, katso ilmoittautumisohjeet sivulta 17.

Diskopaja villitsi Vantaalla
Eläkeläiset ry:n Liikumme tanssien -hankkeen uusi vuosi starttasi mielet-
tömällä discotanssipajalla Vantaan Puistokulmassa. Karismaattinen opet-
taja Tommi Peltonen sai lanteet heilumaan ja kaiken ilon tanssista irti. Kol-
me tuntia meni kun siivillä!

Lue lisää tulevista Liikumme tanssien -pajoistamme viereiseltä sivulta.

Eläkeläinen 1/2019 19
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Taukojumppa
Maaliskuun kerhoissa kuhina 
käy ja taukojumpalla saatte 
kokoontumisiin lisää tekemistä.

Kutsumme kaikkia mukaan liikuttamaan niveliä ja 
venyttelemään lihaksia. Liikkeet ovat helppoja, saa-
vat veren kiertämään ja sopivat tehtäväksi yhdistys-
ten kerhoissa. Tee harjoituksia seisten tai istuen, si-
sällä tai ulkona, yksin tai isommassakin porukassa. 
Tee liikettä mahdollisemman laajasti ja niin monta 
kerta, kun tuntuu hyvältä.

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ
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1. Askel viereen 
askellusta, 
nosta 
vastakkainen 
käsi ylös

2. Jousta 
käsiä sivulla 
2 kertaa 
koukussa 
ja 2 kertaa 
suorana, tee 
monta toistoa 

3. Nosta polvi 
sivulle ja jousta 
polvea pienellä 
liikkeellä ylös ja 
alas 

4. Laita kädet 
polville ja tee 
polviympyröitä 
oikealta 
vasemmalle ja 
vasemmalta 
oikealle
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Serviettijumppa
Huhtikuun taukojumpassa käytämme 
lautasliinoja ja näin se sopii mainiosti 
yhdistysten kahvihetken jälkeen.

Kutsumme kaikkia liikuttamaan, ojentamaan selkäran-
kaa, vetreyttämään niveliä ja venyttelemään lihaksia. 
Liikkeet ovat helppoja, saavat veren kiertämään. Tee 
harjoituksia seisten tai istuen, sisällä tai ulkona, yksin tai 
isommassakin porukassa. Tee liikettä mahdollisemman 
laajasti ja niin monta kertaa, kuin tuntuu hyvältä..

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ
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1. Heitä ser-
vietti ylös vuo-
rokäsillä mah-
dollisemman 
korkealle.
Lisää väliin kä-
sien taputus.

2. Marssi ja tee 
liinalla laaja 
kahdeksikko.
Vaihda serviet-
ti toiseen kä-
teen ja jatkaa 
liikettä.

3. Anna ser-
vietti jalkojen 
välistä kädes-
tä toiseen sekä 
takakautta että 
etukautta.

4. Nouse var-
paille ja vaihda 
servietti ylhääl-
lä kädestä toi-
seen.
Vie paino kan-
tapäille ja vaih-
da liina selän 
takaa kädestä 
toiseen.

Nautinnollista  
taukoliikuntaa! 
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Ympyröitä
Syyskuun saavuttua kerhot käynnistyvät taas. 
Taukojumpassa tarjoamme tällä kertaa erilaisia 
ympyröitä. Liikkeet ovat helppoja, mutta saavat 
veren kiertämään. Tee harjoituksia seisten tai 
istuen, sisällä tai ulkona, yksin tai isommassakin 
porukassa. Tee liikettä mahdollisemman laajasti ja 
niin monta kertaa, kun tuntuu hyvältä. Keksikää 
lisää ympyröitä!.

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ

1. Nosta kädet 
sivulle ja tee 
ympyröitä, 
vaihda 
suuntaa. 

2. Kädet lanteilla, jalat pienessä 
haarassa. 
Tee lantiolla isoja ympyröitä, 
vaihda suuntaa. 

3. Kädet 
polvilla, tee 
polviympyröitä 
molempiin 
suuntiin.

4. Nosta jalka 
sivulle ja tee 
ympyröitä 
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 kiertämään. Tee har-
joituksia seisten tai istuen, sisällä tai 
ulkona, yksin tai isommassakin po-
rukassa. Tee liikettä mahdollisem-
man laajasti ja niin monta kerta, kun 
tuntuu hyvältä. Keksikää lisää syys-
töitä!

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ
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1. Poimi 
omenia 
korkeista 
puista ja eri 
suunnilta. 

2. Ota maasta perunasäkki ja nosta hyllylle.         

4. Ota maasta 
sylin täydeltä 
lehtiä ja 
heitä 
mahdollisemman 
laajalle ja 
korkealle.       
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3.  Haravoi 
pihasta lehtiä 
pitkillä vedoilla.
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Joulujumppaa
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1. Koristele 
kuusi 
joulutähdellä.
Laita monta 
tähteä ja 
molemmilla 

käsillä.

2. Tanssi kuusen ympärillä, heitä jalkaa vuorotelleen 
ristiin.         

3. Kyykkää 
alas ja nosta 
lattialta isoja 
paketteja.

4. Illalla tulee 
väsymys ja silloin 
on hyvä venyttää.
Pyöristä selkä 
ja työnnä käsiä 
eteen. 4

Joulu on jo ovella ja 
juhlan taikaa ilmassa. 
Taukojumpassa tarjoamme ker-
hoihin jouluista jumppaa. Liikkeet 
ovat helppoja, saavat veren kiertä-
mään. Tee harjoituksia seisten tai 
istuen, sisällä tai ulkona, yksin tai 
isommassakin porukassa. Tee lii-
kettä mahdollisemman laajasti ja 
niin monta kerta, kun tuntuu hy-
vältä. Keksikää lisää jouluisia liik-
keitä!

LIIKKEET EVA RÖNKKÖ
PIIRROKSET ENE RÖNKKÖ
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