TEHOKASTA TUOLUJUMPPAA

Tuolijumppa tuli mukaan Seniorien liikuntatarjontaan vuonna 2009. Kokoonnuimme silloisen
Hameenkaaren kahviossa kerran viikossa. Ryhman koko oli keskimaarin 10. Ryhman koko kasvoi
huomattavasti, kun muutettiin Himeenkaaresta Hdmeen Suojaan syksylla 2015

Tunnin aikana pyrimme kdymaan monipuolisesti kehon lihasryhmat |api kiinnittaen huomiota
my0s ryhtiin, tasapainoon ja koordinaatioon. Liikkeita tehdaan seka tuolissa istuen etta tuolia
apuna kdyttden seisten. Heikkoja lihaksia vahvistetaan ja lopuksi aina venytellaan.
Jumppavalineina on kaytdssa kuminauhat.

Tuolijumppa sopii mainiosti myds miehille, joita joukkoomme myds kaivattaisiin.



