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itse lisd4a vaihtoehtoja perinteiselle askellus-tyyppiselle
[ammittelylle.

KEHO VALMISTAUTUU TULEVAAN

Kuntojumppatunti aloitetaan kunnon lammittelyll&, jonka ei tarvitse olla "valttamaton paha”,
vaan luonteva ja tarkea osa tuntikokonaisuutta. Kuntojumpan lammittely on hauskaa
tekemista, jolla valmistellaan keho ja mieli liikuntaharjoitukseen, kuormitukseen.
Tarkoituksena on vilkastuttaa verenkierto- ja hengityselimistdn toimintaa ja tehostaa néin
hapenkuljetusta seka nostaa kehon lampétilaa ja lammittaa tuki- ja liikuntaelimistoa
(esimerkiksi lihaksia). Alkulammittelyn avulla varmistetaan my®s liikeratojen riittavyys ja
lihasten joustavuus. Riittavan alkulammittelyn avulla ehkaistaan tapaturmia, lihaskipuja ja
ylirasitustiloja.

Alkuverryttely virittda myds mielen likuntaa vastaanottavaksi. Ohjattavissa heratellaén
liikkumisen halu ja usko omiin kykyihin. Kuntojumpan lammittelyn avulla luodaan usein
myds henkisesti turvallinen ja mukavan rento ilmapiiri, jolloin jokainen voi liikkkua omana
itsenaan omien kykyjensa, taitojensa, tarpeidensa ja tavoitteidensa mukaan.

Kuntojumpan lammittelyksi kayvat mainiosti askellus, tanssi, kavely, pelit ja leikit,
iimaisuliikunta, paritehtavat, mielikuvaharjoitukset yhdistettyna liikkeeseen jne. Olemme
keranneet talle tunnille vinkkeja siita, kuinka saat vaihtelua kuntojumpan lammittelyosioon.
Demotunti koostuu kolmesta osiosta, jotka poikkeavat toisistaan musiikin, valineiden ja
liikkeiden suhteen. Toivottavasti saat kokeilemisen arvoisia ideoita syksyn kuntojumppiin!

A) LAULUSTA LIIKKEISIIN JA KIERRATYSMATERIAALIT KAYTTOON

Anna musiikin temmata mukaansa ja vieda! Valitse erilaisia musiikkiteemoja ja yhdist&
liikkeita teeman tai laulun sanojen mukaan: suomipoppia, 50-luvun musiikkia, 60-luvun
musiikkia, naislaulajia, mieslaulajia, yhtyeita, Suomen euroviisukappaleita, vuodenaikojen
mukaan jne. Huomioi musiikki— ja liikkevalinnoissa ryhmaélaisten ik& ja sukupuoli, ryhman
koko ja liikuntatilan suuruus. Tarke&a on sailyttaa liikkeiden selkeys ja yksinkertaisuus.
Voit tarttua erityisesti esimerkiksi mukaansatempaavaan kertosakeeseen.

Seuraavassa lista kayttokelpoisista ja hyvéksi havaituista kappaleista: Ihana aamu, Anna
mulle tahtitaivas, R-A-K-A-S, Tahdon olla sulle helld, Tummat silméat ruskea tukka, Ei



elamasta selvid hengissa, Maalaispoika oon, Autiotalo, Kolmekymppinen, Satumaa,
Jaatelokesa, Pikku pikku bikineissa, Oi niita aikoja, Aikuinen nainen, Ma joka paiva toita
teen, Ei 0o, ei tuu, Sinut haluan vain, Hengaillaan, Poing poing poing, Sina lahdit pois,
Elakoon elama, Sata salamaa, Viidestoista yo, Lambada, Kersantti Karoliina, Kevat,
Marraskuu, Al jata minua, Kaiken takana on nainen, Charlie Brown, Pylly vasten pyllya

pum pum, Ollaan lahekkain, Hetki lyd, Hyvaa yota ja huomenta, Levoton Tuhkimo, Daada-
daada jne.

Voit myds kayttaa alkulammittelyssa apuna erilaisia vélineité, joiden ei tarvitse olla edes
likuntavalineita! Mielikuvitus kayttoon ja voit hyddyntaé jumpassasi melkein mita vaan.
Ensimmaisen osion lopuksi esimerkki siité, kuinka voit kayttéa kertakayttdlautasta luovasti
tuomaan alkulammittelyyn vaihtelua.

B) TANSSISTA VAIHTELUA

Voit kayttaa kuntojumpan alkulammittelyssé my6s tanssimusiikkia: valssia, jenkkaa ja
letkajenkkaa, tangoa, polkkaa, humppaa, cha-chaata, jivea, sambaa, salsaa, rock'n rollia,
twistia jne. Tahan musiikkiin voit yhdistaa perinteisia tanssiaskelia tai keksi& aivan omia
kuvioita. Erilaiset kansantanssit (katrillit, parinvaihtotanssit jne.), muotitanssit (Macarena,
Lambada, Tiputanssi, Las Ketchup jne.) ja kantritanssit tuovat hauskaa vaihtelua
verryttelyyn. Naiden avulla ryhmaléiset voivat palauttaa mukavia muistoja mieleen. Myos
ryhméhenki saattaa huomaamatta tiivistya ja ilmapiiri vapautua tanssimalla! Saman
tanssimusiikin ja saman rytmin tahdissa voit mainiosti jatkaa lihaskunto- ja
likkuvuusharijoitteitakin.

Tassa toisessa osiossa perehdytdan lyhyesti kantritanssin saloihin.

1 Feel Lucky

14 Kolme askelta taakse aloittaen oikealla, vasen kanta napayttéa lopuksi eteen samalla
taputtaen kadet yhteen oikealla ylaviistossa.

14 Kolme askelta eteen aloittaen vasemmalla, oikea jalka napayttada taakse samalla taputtaen
kadet yhteen vasemmalla ylaviistossa.

14 Askeltaen kaannos neljalla askeleella my6tapaivaan oikean astuessa ensin sivulle. Neljés
askel on napaytys samalla taputtaen kédet yhteen.

14 Edellinen toistetaan vastapéivaan.

14 Oikea jalka astuu oikealle ja vasen jalka napayttaa oikean jalan yli ristiin, taakse ja sivulle.
Viimeisella napaytyksella k&det taputtaa kerran.

1-4 Edellinen toistetaan vasemmalle.

1-4 Oikea jalka astuu oikealle ja vasen jalka napayttaa oikean jalan yli ristiin, vasen jalka astuu
suoraan vasemmalle ja oikea napayttaa vasemman jalan yli ristiin. Molemmilla napaytyksilla
kédet taputtaa.

14 Oikea jalka astuu eteen, vasen jalka astuu eteen, oikea jalka astuu vasemman jalan yli ristiin

ja vasen jalka astuu taakse

C) KUMINAUHALLA LAMPOA + RAUHALLINEN LOPETUS

Perinteisesti kuminauhaa on kéytetty lihaskunto-osiossa liikkeité tehostamaan. Kuminauha
on kuitenkin hyva valinevaihtoehto myds lammittelyssa etenkin, jos jumppa- ja séilytystilat



ovat pienet. Sita voi kayttda myds monissa liikkeissa jumppakepin tapaan. Kuminauha on
helppo kuljettaa mukana, vaikka tyépaikalle taukojumppaa varten.
Erityisen tehokas apuvaline se on niska-hartiaseudun liikkeita tehtaessa.

Lammittelyosuudessa opittuja liikkeita voi hyddyntéé lihaskunto-osuudessa vastuksen
kanssa. Teetd helppoja perusjalkaliikkeitéd esim. askel-viereen, kanta pakaraan,
polvennostot, marssit, kyykyt, joustot jne. Lis&a naihin helpot ja selkeat ylavartalon seké
kasien liikkeet esim. pystysoutu, vipunosto, pystypunnerrus, ylétaljan veto, nyrkkeilyt,
soudut jne. Nimea likkeet selvasti ja kiinnitd huomiota suoritustekniikkaan (olkap&éat
alhaalla, hyva ryhti, hengitys mukana....) Kuminauha tehostaa ylévartalon liikkeita ja ohjaa
loytamaan oikeat liikeradat, jolloin myds syke saadaan kohoamaan helposti.

Kuminauhalla voi tehda myos tehokkaita pariliikkeita — kaikki kun eivéat pida hikisen
jumppakaverin koskemisesta! Kayta koko jumppatilaa hyvaksesi, aina ei tarvitse jumpata
omalla paikalla. Hae mielikuvia ja teemoja musiikista tai keksi jokin teema (esimerkiksi
kulkuvalineet). '

Rauhalliseen lopetukseen (voi olla myos tunnin aloitus tai venyttelypainotteisen tunnin
lammittely) musiikiksi sopii esimerkiksi mielikuvamusiikki, jossa ei ole selkeda rytmia,
jolloin jokainen voi tehda liikkkeen omaan tahtiin (aloittelevankin ohjaajan helppo toteuttaa)
Liikkeiden liikeradat ovat aluksi pienemmat ja lopuksi mahdollisimman suuret. Hyvia
likkeita ovat avaavat ja rankaa liikuttavat liikkkeet kuten kierrot, taivutukset ja pyristykset
(muista kuitenkin suorituksen oikea tekniikka). Hengityksen tulee kulkea koko liikkkeen
ajan.

Vaihtelua saat musiikkia tukevista mielikuvista; lentéva joutsen, tuulessa heiluva puu,
meren aalto jne. Ne auttavat usein myds jumppaajaa l6ytamééan likkeen paremmin kuin
jos ohjaaja antaa pelkét suoritustekniset ohjeet.



