#liikutasenioria

- Vinkkeja tuolijumppaliikkeisiin!

JALAN OJENNUS
Istu tuolilla selk&a suorana,
selka hieman irti

selkanojasta. Ojenna jalkoja

vuorotellen eteen suoraksi.
Pida jalkaa ylh&alla noin 5
sekuntia. Toista liiketta 10
kertaa/jalka, pida tauko ja

PAKIOILLE NOUSU

Ota tukea tuolin selkanojasta,

mitd vahemman pidat tukea,
sitd enemman haastat
tasapainoa. Nouse
rauhallisesti varpaille ja
laskeudu alas. Toista liiketta
10 kertaa, pida tauko ja tee

JALAN OJENNUS TAAKSE
Ota tukea tuolin
selkanojasta. Ojenna jalka
suorana taakse ja palauta
lahtbasentoon. Ojentaessa
jalkaa, pida ylavartalo
paikallaan. Toista liiketta 10
kertaa/jalka, pida tauko ja

tee sama uudelleen. sama uudelleen. tee sama uudelleen.

- ~——

Ennen kuin aloitat
jumppaamisen
tarkista,
ettd jalassa on
pitavat sukat tai
tukevat sisakengat.

ISTUMASTA YLOS NOUSU
Tuo jalkapohjat kunnolla lattiaan,
polvet noin 90° kulmaan.
Kumarru eteenpdin ja nouse ylos seisomaan,
suorista koko vartalo.
Toista liikettd 10 kertaa, pida tauko
ja tee sama uudelleen.

www.lohjanliikuntakeskus.fi



