Jisenyys

Jasenmaksu v. 2023 on 55 euroa
Tilinumero: FI127 4006 2620 0234 91

Yhdistykselld ei ole vakuutusta loukkaantumisen varalta.
Osallistumme toimintaan omalla vastuulla ja suosittelemme jokaista
ottamaan henkilokohtaisen vakuutuksen tapaturmien varalta.

Lohjan Jumppa-Jussit ry

Puheenjohtaja: Esa Keindnen 0500 487 643
esahkeinanen@gmail.com

Varapuheenjohtaja: Erpo Ojamo 050 590 1478
erpo.ojamo@gmail.com

Sihteeri: Carl Winter 050 5345233
carlwinter64@gmail.com

Taloudenhoitaja: Risto Lansiméki 040 525 7969
risto.lansimaki@gmail.com

Johtokunnan jiasen: Tapio Heinonen 0400 210723
tapiojuhani.heinonen@gmail.com

Johtokunnan jasen: Hans Alm 040 5433178
hans.alm@dnainternet.net

Johtokunnan varajasen: Lasse Oksanen 045 2360336
lasse.oksanen@kotikone.fi

Johtokunnan varajésen: Aimo Perdla 041 4348962
aimo.perala@gmail.com

Lohjan

Jumppa-Jussit ry

Tiedote syksy 2023

“Meilla kukaan ei ole toistaan parempi, pikemminkin piivastoin”,
sanoo Jumppa-Jussi.

Lohjan Jumppa-Jussien tavoitteena on edistdd jisentensa fyysistd
ja henkista toimintakykyi ja hyvinvointia. Ohjattu jumppa,
lentopallo ja muu liitkunnallinen yhdessdolo on toiminnan runko
kannustavan huumorin kera.

Vuosi 2024 on Jumppa-Jussien 50 v -juhlavuosi, jota vietetddn
litkunnan ja erilaisten tapahtumien merkeissd. Noin 150 jisenen
yhdistys toivottaa kaikki miehet mukaan liikkkumaan hyvassa
seurassa.
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Jumpat ovat Mantynummen koululla tiistaisin ja
perjantaisin klo 16.00-17.00. Omat koulutetut
vetdjat tai ulkopuoliset ammattilaiset ohjaavat.

Lentopalloa on maanantaisin ja torstaisin
Ojaniitun koululla klo 16.00-17.30.

Ollaan myos reissussa

Jumppa-Jussit tekevidt yhdessd kahden muun
seuran kanssa kylpyldmatkoja Eestiin,
laivamatkoja sekd Eestiin ettd Ruotsiin ja linja-
automatkoja kotimaisiin kohteisiin. Matkoista
ilmoitamme Lanskérin seurapalstalla,
sihkopostilla ja Jumppa-Jussien kotisivuilla.

Youtubessa hakusanalla “Jumppajussit” 10ytyy

video jumpasta. Koti-sivuilla ndkee ajankohtaista

Jumppa-Jussi -asiaa kuten myos Facebookissa.

Jumppa-Jussien kesigrillit
Kesdisin saunomme ja uimme muutaman kerran
kesdn parhaimpaan aikaan.

Liittyminen Jumppa-Jusseihin

Voit liittyd Jumppa-Jusseihin yksinkertaisesti
tulemalla mukaan suoraan jumppaan tai
lentopalloon. Kannattaa silloin ilmoittautua
jumpan vetdjille, joka tutustuttaa uuden jisenen
koko porukalle. Témén jalkeen alkaa matka
kohti parempaa kuntoa.

Kuukauden ajan voi tutustua toimintaan ilman
jasenmaksua. Tdna aikana pidsee mukavasti
katsomaan, miltd litkkuttavan rento yhdessidolo
maistuu.

Liikuntasuositus seniori-ikédiselle miehelle sisiltid seuraavat padkohdat
. Aerobinen liikunta: Pyri harjoittamaan kohtuullisen rasittavaa aerobista liikuntaa

vahintddn 150 minuuttia viikossa tai tehokkaasti rasittavaa liikuntaa vihintdan 75
minuuttia viikossa. Kéavely, pyoriily, uiminen tai vesijumppa ovat hyvid vaihtoehtoja.
Lihaskuntoharjoittelu: Tee lihaskuntoharjoituksia vihintddn kaksi kertaa viikossa.
Voit kayttda kevyitd painoja, kuminauhoja tai tehda kehonpainolla tehtdvia
harjoituksia. Tavoitteena on vahvistaa suuria lihasryhmii, kuten reisid, kdsivarsia ja
keskivartaloa.

. Tasapainoa edistdva litkunta: Harjoittele tasapainoa edistavii liikkeitd vihintdan

kaksi kertaa viikossa. Esimerkkejd ovat kantapééalld kdvely, yhden jalan seisominen tai
tasapainoasennot.

Liitkkuvuusharjoittelu: Huolehdi kehon liikkuvuudesta ja nivelten toimivuudesta
tekemalld sddnnollisesti venyttely- tai litkkuvuusharjoituksia. Tdma auttaa
yllapitaimédan joustavuutta ja liikeratoja.

Muista kuunnella omaa kehoasi ja aloita liikunta rauhallisesti. Jos sinulla on
terveysongelmia tai epavarmuutta litkunnan aloittamisesta, ota yhteyttad terveydenhuollon
ammattilaiseen saadaksesi yksilollisia neuvoja ja suosituksia.



