
TUOLIJUMPPA 2 
 

Pyri istumaan koko jumpan ajan selkä irti selkänojasta.  

Paras tuoli on kova ja käsinojaton, esimerkiksi selkänojallinen keittiön tuoli.  

 

Tee liikkeet omaan tahtiin, oman kunnon ja omantunnon mukaan.  

 

JATKA JOKAISTA LIIKETTÄ 30s-1min. Jumpan hyvä kokonaiskesto on 15-20min.  

 

 

LIIKKEET 

 

1. MARSSI 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. VASTAKKAISEN KÄDEN JA JALAN  

OJENNUS ETEEN 

 

 

 

 

 

 

 

3. KYLKITAIVUTUS VUOROPUOLIN  

 

 

 

 

 

 



4. JALAN NOSTO SIVULLE JA TUONTI TAKAISIN KIINNI  

TAI MOLEMPIEN JALKOJEN AVAUS YHTÄ AIKAA  

 

 

 

 

 

 

 

 

5. KOSKETUS RISTIKKÄISELLÄ  

KYYNÄRPÄÄLLÄ POLVEEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. KEINUTUOLI 

- Kallistele eteen ja taakse,  

peppu saa irrota penkistä  

ja jalat maasta  

 

 

 

 

 

 

7. SOUTUVEDOT VUOROKÄSIN  

- Kädet ovat ojentuneena eteen,  

kyynärpää koukistuu ja vartalo sekä katse  

kiertyvät mukana taaksepäin.  

Tee vuoropuolin.  

 

 

 



8. JALAN NOSTO & POLVEN OJENNUS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. SELÄN PYÖRISTYS JA AVAUS 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. KYYKKY JA VARPAILLE NOUSU 

- Mitä kapeammassa asennossa  

jalat ovat, sitä enemmän saat 

haastetta tasapainolle 

 

 

 

 

 

11. “SATEENKAARI” ELI  

KÄDEN VIENTI TAAKSE JA TAKAISIN 

- Piirrä kädellä iso kaari vartalon taakse 

ja tuo takaisin, tee vuoropuolin.  

Katse seuraa sormia, lantio pysyy eteenpäin.  

 

 

 

 

 



12. JALAN NOSTO TAAKSE,  

VASTAKKAINEN KÄSI KURKOTTAA ETEEN 

- Venytä itseäsi pitkäksi joka suuntaan, tee vuoropuolin 

 

 

 

 

 

 

 

13. PAINONSIIRTOKEINUTTELU ETEEN-TAAKSE 

- Ota tukea sen verran kuin tarvitsen, jousta 

polvista. Käänny välillä ja  

tee myös toisin päin.  

 

 

 

 

 

14. JALALLA YMPYRÄT SIVULLA,  

MOLEMPIIN SUUNTIIN 

- Jalka nousee suoraan vartalon sivulle, 

varpaat eteenpäin. Tee pieniä tasaisia ympyröitä  

ja vaihda välillä jalkaa. Pyöritä molempiin suuntiin.  

 

 

 

 

15. KURKOTTELUT ETUVIISTOON (JA YLÖS) 

VUOROKÄSIN  

 

  



16. LONKANKOUKISTAJIEN/ETUREIDEN  

SEKÄ POHKEEN VENYTYS SEISTEN 

- Astu pitkä askel taaksepäin,  

ojenna takimmaisen jalan polvea suoraksi  

ja työnnä lantiota eteenpäin.  

Pyri painamaan kantapäätä lattiaa kohti.  

Säilytä lantio ja katse eteenpäin, ryhti hyvänä.  

Pidä venytys 30s ja tee sama toisella jalalla.  

 

 

17. TAKAREIDEN VENYTYS SEISTEN 

- Ojenna toinen jalka kantapää edellä  

pitkälle eteen, päästä tukijalkaa koukistumaan.  

Kallista ylävartaloa eteenpäin selkä suorana.  

Pidä venytys 30s ja tee sama toisella jalalla.  

 

 

 

 

18. ETEENTAIVUTUS,  

VARTALON TAKAOSAN VENYTYS  

(SELKÄ, KÄSIVARRET, TAKAREIDET) 

- Ota pitkä askel kauemmas tuolista,  

seiso tukevasti jalkojen päällä ja  

taivuta ylävartaloa alaspäin niin pitkälle  

kuin pääset. Ole hetki venytyksessä ja  

nosta välillä katsetta ylöspäin.  

Toista 2-5 krt.  

 


