K-S:n Parkinson yhdistys ry KASIJUMPPA 16.3.2020/0OH
Jumppaa voi harrastaa jumppasalin lisdksi luontopolulla tai kotona sisatiloissa.

Aloittaa voi vaikka kasienpesulla eli KASIJUMPALLA.
Kévelyn voi muuttaa kaytettavissa olevien tilojen mukaan paikallaan k&velyksi.

Toistoja litkkeista vahintaan viisi kertaa, jos ei erikseen mainita.

Aloitetaan paikallaan kavelylla, jota jatketaan jumpan loppuun asti.
Hetki ké&velladdn kasien ja jalkojen ylisuurilla liikeradoilla.

Oikea kasi eteen, napautetaan kraanasta vesi valumaan ja kastellaan molemmat
kdammenet (kuvitteellisesti).

Kraana kiinni ja otetaan vieresta saippua, jolla saippuoidaan molemmat ké&det hyvin.
Napautetaan kraana auki ja pestdan kdmmenet, myos sormien vélit ja selkdpuolet.
Kraana kiinni ja pyyhitdan kadet kunnolla.

Huomaa verenkierto vilkastuu ja sormien toimintakyky paranee.

Ravayta kédet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.

Nosta kadet suoraksi eteen

ja purista vuorotellen kimmenet nyrkkiin ja suoraksi eteenpain.
Sitten pyoritd kAmmenié sormet suoristettuna eri suuntiin.

Ravayta kédet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen

Nosta kéadet suoraksi eteen

Pyoritd molempia kdmmeni& vastapaivaan ja sitten myotapéivaan.
Ravayté kadet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.

Ojenna oikea kasi suoraksi sormet suorina ja kdmmenselka ylospain.
Vasemman kaden sormilla nosta oikean kaden sormia yl0s rannetta pain.
Venytyksen pitéisi tuntua.

Seuraavaksi taivuta oikean kaden rannetta pdinvastaiseen suuntaan.

Tartu vield oikean kaden peukaloon ja k&anna sita ranteeseen péin.

Ravayta kadet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.



Ojenna vasen kési suoraksi sormet suorina ja kdmmenselka ylospain.
Oikean kaden sormilla nosta vasemman kaden sormia yl0s rannetta pain.
Venytyksen pitéisi tuntua.

Seuraavaksi taivuta vasemman k&den rannetta painvastaiseen suuntaan.
Tartu vield vasemman ké&den peukaloon ja kdanna sité ranteeseen pain.
Ravayta kadet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.

Nosta kadet suoraksi eteen.

Laita ké&det ristiin ja tydnna eteenpain.

Muljauta kédet ja kurkota ylos ja valilla seiso varpaillasi ja hengité syvaan kolmasti.
Laita kadet ristiin selkdpuolelle ja nostele ylospain, pida selkd suorana.

Oikea kasi eteen ja vasemman kaden ranne oikean ranteen paalle.
Laita k&det ristiin ja pyO0rittele k&sia edestakaisin.

Ravayté kadet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.
Oikean kaden py0ritysta etukautta ylos kasi nyrkiss, alas laskiessa nyrkki auki.
Vaihda suuntaa.

Vasemman kaden pyoritystd etukautta ylos kési nyrkissa, alas laskiessa nyrkki auki.

Pyoritd molempia kasié yhta aikaa ja lomittain,
Sama toiseen suuntaan.

Laita sormenpaat olkapaille ja pyorita kyynérpailla mahdollisimman suurta kaarta ja
vaihda suuntaa.

Ravayta kédet alas sivuille ja rentouta ne ravistellen.

Yskéise vield kahdesti oikeaan ja sitten vasempaan kainaloon.
Hyvin taipui.

Kiitos.

Tata ohjetta voi soveltaa myos tuolilla istuen.



