Hei.

Mikali teilla ei ole tietokonetta ja haluaisitte jumppaohjeita niin ottakaa tasta
"kotijumppaohjeet”. Voitte valita omat jumppa liikkeenne ellette halua kaikkia
liikkeita tehda. Tehkda jumppa vaikka joka paiva omien tuntemuksien mukaan.
Huomioikaa omat liikuntarajoituksenne seka kuulostelkaa tuntemuksianne jumppaa

tehdessdanne. Hyvaa kotijumpaa @
t: Kontiolahden kunta / Liikuntapalvelut yhteistydssa SiunSoten fysioterapian kanssa

Henkilékohtainen harjoitusohjeima
Terapiapalvelut
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Marssi paikallasi polvia nostellen, pidé k&det likkeessd mukana. Ota tukea
tarvittaessa.

Voit tehda liikkeen myds istuen.

Nouse seisomaan jaloilla ponnistaen. Auta kasilld kasituista tyontamalla
tarpeen mukaan.

Nosta ké&si eteen ja vastakkainen jalka taakse.

Tukenasi voi olla penkki tai rollaattori. Muista lukita rollaattori!

Tuolilla istuen nosta polvia vuoron perdén. Nosta kéasié vuorotellen
yléspain.

Toista liike 5-15 kertaa. Muista hengittaa tehokkaasti liikkeen aikana.

Voit tehda liikkeen myds seisten.

©Glasgow Caledonian University



Physiotools

E:Glasgow Caledonian University

©Physiotools

&Physiotools

©Physiotools

https://ptfi001a.physiotoolsonline.com/PhysioTools/TON PrintReviewPage.aspx?GR=...

Page 2 of 2

Kantapaiden nosto
Huom. Muista laittaa rollaattorista jarrut paalle!!
Seiso suorana ja kohottaudu varpaillesi.

Toista liike 5-15 kertaa.

Kosketa kantapaat vuorotellen eteen lattialle

Nosta késivarsia yléspain soutuliikkeella niin ettd peukalot pysyvat lahella
vartaloa. (Tuuleta kainaloita).

Voit tehda liikkkeen myés seisten.

Makaa kyljellasi alempi jalka hieman koukussa.

Nosta paallimmaista jalkaa suoraan ylés nilkka koukussa ja kantapaa
liketté johtaen.

Toista liiketta 5-15 kertaa. Tee liike molemmille jaloille.

Seiso tasajaloin pitden rollaattorista kiinni.
Ota toisella jalalla "reilu” askel eteenpain.

Pida ryhti hyvéna kun joustat hieman polvista. Palaa alkuasentoon
palauttamalla eteen astunut jalka takaisin toisen viereen.

Toista liike molemmille jaloille vuorotellen 5-15 kertaa.

Istu selkd suorana ja jalat tukevasti lattiassa.
Vie kadet sivukautta taakse (siséén hengitd) peukalot yléspdin, ojenna
ryhti.

Tuo kadet sivulta eteen (ulos hengitd) kdantden peukalot alaspain, kurkota
eteen pain ylaselkaa pydristaen. -

Tee liike syvén hengityksen tahtiin.
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Henkilokohtainen harjoitusohjelma li

Tama ohjelma on suunniteltu kotijlumppaan henkiléille joiden ei tarvitse tukeutua rollaatoriin.
Ohjelma kuormittaa kehon suuri lihasryhmia. Tee liikkeet ottaen huomioon oma kunto ja terveys.
Suorita liikkeet omaan tahtiin toistaen kutakin liiketta 5-15 kertaa. Pida pieni tauko ja voit tehda
likesarjan uudelleen tuntemuksiesi mukaan.

Ota ohjelma mukaan (tai vie likuntaohjetta tarvitsevalle / haluavalle) ellei hdnella ole tietokonetta
josta voi dikitaalisesti katsoa jumppaohijeita.
Lisatietoja: puh. 050 4285092 / Eija
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Ota askel oikealla jalalla siirtden paino eteen ja tuo jalka

takaisin viereen. Samoin askel sivulle ja takaisin viereen, askel

taakse ja takaisin viereen. Ota askeleet viela etuviistoon-

5 viereen ja takaviistoon-viereen. Tee liikesarja ripedsti 5 kertaa.

Tee sama toisella jalalla. Voit merkata askelten kohdat lattiaan
s maalarinteipilla likesuuntien I6ytdmisen helpottamiseksi.

(upvoralie¢ vaallva

Polkupyéraile jaloilla vieden jalkoja ylhaalta lattiaa kohti ja
takaisin. Pydraile 10 kierrosta vuorotellen suuntaa vaihtaen.
Pida vélissa sopiva tauko.
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, Astu oikealla jalalla reilu askel eteen. Laskeudu suoraan alas
\ ja ponnista takaisin ylés. Tee sama vasemmalla jalalla.



Kohota toinen jalka suorana yléspain ja laske se hitaasti
jarruttaen alas. Tee liike 10 kertaa perdkkain, minka jélkeen on
toisen jalan vuoro.
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Ota oikealla jalalla askel eteen ja ponnista yléspain.
Ponnistuksen aikana vasen polvi nousee ylds ja oikea kasi
kohti kattoa. Palaa alkuasentoon ja tee sama toisinpé&in.

Punnerra suorin vartaloin lattiaa kohden laskemalla yldvartaloa
kadsien valiin ja ojenna itsesi uudelleen suoraksi. Tee useita
punnerruksia, pida tauko ja tee vield uudelleen.
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Viakihyppy, vaativa

Ponnista jalat suoriksi pakididen varaan ja ojenna ylavartalo
suoraksi vieden molemmat kadet suoraksi kohta kattoa.
Laskeudu takaisin kyykkyyn mahdollisimman alas vieden
molemmat kadet kauas taakse.
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Sateenkaari, vaa

Piirré rauhallisesti vapaalla kddella sateenkaari viemalla kasi
alhaalta etukautta suorana yl6s ja takakautta alas. Piirrd useita
sateenkaaria kummallakin k&delld. Seuraa katseella
sateenkaaren liikettd. Sulje valilla silmasi.



