Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Elamankaari-mielikuvajumppa

Jumppa voidaan toteuttaa istuen. Se sopii virittéytymiseen, kun keskustelun aiheena
ovat eldmdnkaareen liittyvit tapahtumat. Se on myés hauska taukojumppa.
Ryhmdn jdsenet tai ohjaaja voivat myos itse keksid lisdd liikkeitd.

Liikkeet

Lapsena mina poimin kukkia.
# kurotellaan vuorotellen molemmin k&sin kukkasia eri korkeudelta

Lapsena mina aina hypin hyppynarua.
# pyoritetaan kasia sivuilla kuin niissa olisi hyppynaru ja nostellaan polvia
yl6s tasajalkaa hyppien

Nuorena mina ajelin mopolla.
# kaasutellaan vuorokasin ranteita kiertden ja ajetaan kaarteissa
kallistellen vartaloa tuolissa

Nuorena mina laitoin hiuksia.
# vuorokasin pitkia kampausliikkeita otsalta niskaan

Aikuisena mina pesin ikkunoita ja tamppasin mattoja.
# vuorokasin edessa pesuliikkeita ja ikkunan kuivaamista lastalla ylhaalta
alas ja mattojen tamppaus vuorokasin

Aikuisena mina laittelin ruokaa ja leivoin.
# vuorokasin kattilan hammennys edessa ja molemmin kasin kaulimisliike

Vanhana mina harrastan uintia, koska se on hyva nivelille.
# rintauintiliikkeita edessa

Vanhana mina kaytan tukisukkia.

# kurottaminen vuorotellen molempaan nilkkaan ja sukan veto saarta
pitkin yl6s
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