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TUOLIJUMPPA
Alkulammittely

Istu tuolin etureunalla, pida selkd suorana. Voit tehda
liikkeet myds seisten tuolin vieressa.

1. PUMPPAUKSET

Nosta vuorotellen kantapédat irti lattiasta, varpaat irti
lattiasta (paino kantapdille, paino varpaille). Voit yhdistaa
liikkeeseen hartioiden nostot ylos — alas. Jalkojen liikkeen
voit muuttaa haastavammaksi nostamalla toisen jalan kan-
tapdédn ja toisen jalan varpaat ylos samanaikaisesti. Pida
keskivartalon ryhti hyvdna.

2. HIIHTOLIIKE

Ojenna kddet suoriksi ylos ja ojenna yldvartalo. Ojenna
sitten kddet suoriksi taakse ja kallista yldvartaloa eteen.
Mielikuvana hiihdon tasatydnto.

3. MELONTALIIKE

Tee kasilld melontaliike. Seuraa katseella kdsien liikettd.

4. MARSSI JA HARTIAT ETEEN-TAAKSE

Marssi ja yhdistd marssiin hartioiden pydristys eteen ja
avaus taakse.

5. MARSSI JA POTKU ETEEN

Marssi kolme askelta ja ojenna neljdnnelld askeleella jalka
suoraksi eteen (potku). Tee potku terdvasti.

6. VASTAKKAISET POLVI JA KYYNARPAA

Nosta vuorotellen jalkoja koukussa ylos vieden polvea
kohti vastakkaista kyyndrpdata. Tee liike mahdollisimman
terdvasti.

7. PIKAJUOKSULIIKE

Tee pientd juoksuliiketta jaloilla ja
kdsilla mahdollisimman nopeasti.
Mielikuvana pikajuoksu.




Tasapainoliikkeet

Tee liikkeet seisten tuolin vieressd joko kddelld tuolista
tukea ottaen tai ilman tukea. Voit tehda liikkeitd myos
tuolilla istuen ja hieman soveltaen.

1. JALAN HEILAUTUS ETEEN-TAAKSE

Seiso tuolin oikealla sivulla. Nosta oikea jalka ylos polvea
koukistaen ja ojenna jalka taakse suoraksi. Tee heilautus-
lilke eteen - taakse 4 kertaa. Kdanny toisin pdin (180°)

ja tee vasemmalla jalalla sama liike 4 kertaa. Voit tehda
useamman neljdn liikkeen sarjan seka oikealla ettd vasem-
malla jalalla.

2. PIIRRA KAHDEKSIKKO

Seiso tuolin oikealla sivulla. Piirrd oikealla jalalla mah-
dollisimman iso kahdeksikko. Tee liike oikealla jalalla 4
kertaa. Kadanny toisin pdin (180°) ja tee vasemmalla jalalla
sama liike 4 kertaa. Voit tehdd useamman neljan liikkeen
sarjan sekd oikealla ettd vasemmalla jalalla.

3. JALAN LOITONNUS JA VIENTI ETEEN
RISTIIN

Seiso tuolin oikealla sivulla. Heilauta oikeaa jalkaa rentona
sivulle — eteen - sivulle - yhteen. Tee liike oikealla jalalla 4
kertaa. Kadanny toisin pdin (180°) ja tee vasemmalla jalalla
sama liike 4 kertaa. Voit tehdd useamman neljan liikkeen
sarjan sekd oikealla ettd vasemmalla jalalla.

4. TANDEMKAVELY

Seiso tuolin oikealla sivulla. Kavele 2—4 askelta
eteen-taakse. Kosketa kantapda varpaisiin joka askeleella
eteen kdvellessa. Kosketa varpaat kantapdaahan joka aske-
leella taakse kdvellessd (kanta — varvas-kavely

- tandemkaévely). Ota tuolista tukea tai tee ilman tukea.
Lisdd haastetta saat lisaamalla kdavelyn nopeutta.

5. TANDEMKAVELY JA POLVI YLOS

Tee samaa tandemkavelyd kuin edelld eteen-taakse.
Kavele ensin 3 askelta eteen ja nosta jalka koukussa ylos
ja pysy hetki jalka ylhdalla ennen kuin jatkat kavelya
taakse. Kavele kolme tandemaskelta taakse, nosta jalka
koukussa ylos ja pysy hetki jalka ylhdalla ennen kuin jatkat
kdvelyd eteen. Lisdd haastetta saat lisdamalla kdvelyn
nopeutta.




Lihaskuntoliikkeet

Istu tuolin etureunalla, ojenna yldvartalo suoraksi. Pida
hyva ryhti.

Reisilihakset

1. TUOLILTA YLOSNOUSU

Pida jalkaterdt lattiassa, polvet ja varpaat samaan suun-
taan ja kddet kyyndrpdista koukistuneena ristissa rintake-
hélla koko suorituksen ajan. Nouse tuolilta mahdollisim-
man terdvasti ylos ja laskeudu hitaasti alas istumaan tai
kosketa kevyesti pakaralla tuolin reunaa.

2. JALAN NOSTO

Pidd jalkaterét lattiassa, yldvartalo lilkkumatta ja nosta
jalka koukussa irti lattiasta. Ojenna suoraksi, tuo takai-
sin koukkuun ja laske alas lattiaan. Tee liike vuorotellen
oikealla ja vasemmalla jalalla. Liikkeen voi tehdd my6s

molemmilla jaloilla yhtd aikaa, jolloin se on raskaampi.

Vatsalihakset

3. KEINUTUOLILIIKE

Pidd jalkaterdt lattiassa ja kddet kyyndrpdista koukistu-
neena ristissa rintakehélld koko suorituksen ajan. Kallis-
ta yldavartaloa lonkista eteen ja ojenna taakse. Kosketa
taakse viedessd ylaselka tuolin selkdnojaan samalla kun
nostat jalkaterdt hieman irti lattiasta. Tee liike rauhallisesti
ja kosketa jaloilla vain kevyesti lattiaa. Mielikuvana keinu-
tuolissa keinuttelu.

4. PYORAILYLIIKE

Istu tuolin etureunalla. Pida kes-
kivartalo hallittuna, kun kallistat
ylavartaloa taakse ja nostat jalat
koukussa irti lattiasta. Koukista ja
ojenna jalkoja vuorotellen. Mieli-
kuvana pyordily.

Selkalihakset

5. KYYNARPAIDEN VETO
TAAKSE

Ojenna kddet suoriksi etuviistoon
hartiatason alapuolelle. Veda
kyyndrpda suoraan taakse ldheltad
vartaloa ja tuo takaisin suoraksi
eteen. Voit tehda liikkeen myds
molemmilla kdsilld yhtd aikaa.

Ylaraajojen lihakset

6. PAKAROIDEN NOSTO

Ota kasilld kiinni tuolin reunoista, nosta kasilld pakaroita
ylos tai irti tuolista ja tuo takaisin. Tee liike kasilld, dla
auta jaloilla.



Venyttely

Lonkankoukistajat

1. LONKAN KOUKISTAJAT

Istu tuolin etureunalla sivuttain
ja ojenna ulommainen jalka
rauhallisesti taakse. Polvi saa
jdada hieman koukkuun. Pida
ylavartalo suorana. Kddnny
toisinpdin ja tee toisella jalalla.

Reiden takaosa

2. REIDEN TAKAOSA JA
SAAREN ETUOSA

Pidd toinen jalka koukussa
jalkatera lattiassa. Ojenna
toinen jalka suoraksi eteen,
kosketa kantapdalld lattiaa
ja veda nilkka koukkuun ja
kallista samalla yldvartaloa
lonkista eteen. Pida kddet
vartalon sivulla tai selédn

takana, kun kallistat ylavartaloa.

Vatsalihakset

3. VATSALIHASTEN
VENYTYS

Istu selka kiinni selkdnojas-
sa. Ojenna kddet suoraksi
taakse ja jalat suoraksi
eteen. Nosta katse hieman
yldviistoon ja pidd alaselka
hallittuna. Venytd ja ojenna
jalkoja ja kdsia pitkaksi.

Rintaranka

4. PYORISTYS JA AUKAISU

Pidd kddet suorana alhaalla, paina leukaa alas ja pyorista
ylaselkd, tuo samalla hartioita eteen. Pysy ddriasennossa
hetki ennen kuin jatkat liikettd. Vie leuka hieman ylaviis-
toon ja hartiat taakse. Pysy ddriasennossa hetki ennen
kuin jatkat liikettd. Toista liikkeitd vuorotellen useamman
kerran.

Ylaselan lihakset

5. YLASELAN VENYTYS

Ojenna kddet eteen yhdessa
ristissd, paina leuka eteen ja
katse alas. Pydrista ylaselka.

Niska ja hartiat

6. NISKA- JA HARTIASEUDUN VENYTYS

Istu selkd suorana ja kiinni
selkdnojassa. Tartu vasemmalla
kddelld kiinni tuolin reunasta

ja kallista pdata rauhallisesti
oikealle sivulle, vie korvaa

kohti olkapdata. Pysy hetki
asennossa. Tee sama toisinpdin.
Pida silmat auki, kun teet
liikettd. Voit muuttaa venytyksen
paikkaa painamalla leukaa alas.



