LIIKEKORTIT

Tama korttipakka on tuotettu Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun toteuttamassa ja Euroopan
Unionin osarahoittamassa Liikkeelle tyckyvyn
puolesta -projektissa. Sen laajemmasta levittamisesta
suomalaisille tyopaikoille ja tyoyhteiscihin
projektin paattymisen jalkeen vastaa opetus- ja

kulttuuriministerion rahoittama Liikkuva aikuinen.

Euroopan unionin .am.k
osarahoittama J

RINTAKEHAN AVAUS

1. Asetu seisomaan tyctuolin eteen, kadet
tuolin selkanojalle ja laske ylavartalo

vaakatasoon.
2. Tunne venytys kyljissa ja rintakehalla.

3. Nouse ylos ja toista uudestaan.

LIIKKUVA
AIKUINEN

Euroopan unionin
osarahoittama

HALAUS JA AVAUS

1. Vie kadet suorina sivuille ja hengita sisaan.

2. Tuossitten kadet halaukseen rintakehasi

ymparille ja hengita ulos.

3. Toista 6 kertaa oman hengityksen tahtiin.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

LIIKEKORTTIEN KAYTTOOHJE

Korttipakkoja voi sijoittaa esimerkiksi tyopaikan
kahvihuoneen poydalle, kokoushuoneisiin ja tyopisteille
kannustamaan aktiivisiin taukoihin. Kahvittelun ja
kokoustamisen lomassa voi napata kortin tai pari ja
tehda porukassa kortissa ohjeistetut likkeet. Nain

Jjaksaa taas keskittya paremmin ja mieli on virkeampi.

Séhkoisia kortteja voi katevasti sijoittaa vaikkapa
esityksen lomaan ja pitaa niiden avulla pienen

taukotuokion my®ds etayhteyksin.

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

HETKI HIERONNALLE

Hiero hetki ohimoitasi, paanahkaa,

korvanlehtia, niskaa ja kallonpohjaa.

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

OVI AUKI JA KIINNI

Nosta kasivarret vaakatasoon eteen.
Kierra toinen kasivarsi pitkalle taakse.
Seuraa katseella kiertyvaa katta.

Palauta kasi eteen ja tee sama toiselle

puolelle.

Toista 6 kertaa.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN
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KOYDENVETO

Kuvittele edessasi olevan 50 metria koytta,
Jjoka sinun pitaa vetaa taaksesi. Jokaisella
vedolla saat vedettya koytta metrin. Vie
kadet eteen ja aloita koydenveto omalla
tyylillasi.

Euroopan unionin
osarahoittama

5 YLLATYSKYYKKYA

Tee 5 kyykkya itsellesi sopivaan syvyyteen.
Pida selka ryhdikkaana ja suuntaa polvet

va rpaiden suuntaan.

Euroopan unionin
osarahoittama

TUULIMYLLY

Pyorita kasia ympari etukautta 5 kertaa.
Pyorita kasia ympari takakautta 5 kertaa.

Lopuksi pyorita kasia yhta aikaa eri suuntiin
5 kertaa.

LIIKKUVA
AIKUINEN

Euroopan unionin
osarahoittama

KEINUTAAN

Nouse vuorotellen varpaiden ja kantapaiden
varaan. Tasapainota liiketta kasilla.
Toista 10 kertaa.

Euroopan unionin
osarahoittama

FLAMINGO

Nosta toinen jalka koukkuun niin, etta

jalkapohja lepaa toisen jalan saarta vasten.

Pysy asennossa 10:een laskien.

. Tee sama toisella jalalla.

. Toista viela 2 kertaa.

Kokeile myos silmat kiinni.

Euroopan unionin
osarahoittama

KUMARRA JA KURKOTA

Istu tai seiso.

. Anna selan pyoristya ja vie sormia kohti

lattiaa.

Ojenna selka ylos suoraksi ja kurkota sormia
kohti kattoa.

. Toista 5 kertaa.

Euroopan unionin
osarahoittama

LIIKKUVA
AIKUINEN
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KEHOKIRJAIMET

Tee vartalollasi kirjaimet muodostaen sana
T-A-X-I.
Hypahda kirjaimesta toiseen.

. Toista sana 5 kertaa.

= jalat yhdessa, kadet suorana sivuilla

= jalat haara-asennossa, kadet suorina
vartalon vieressa

= jalat haara-asennossa, kadet ylaviistossa
= seiso suorana

YHDESSA TAI ERIKSEEN

Tyokaverin kanssa
Asettukaa seisomaan selat vastakkain ja
pujottakaa kadet kyynarpaista koukkuun.
Kyykistykaa yhta aikaa parin kanssa
mahdollisimman alas.
. Toistakaa 3 kertaa.

Yksin
1.
2. Kyykisty 3 kertaa.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

JUMPPAVIISU

1. Kay seisten tai istuen lapi paa-olkapaa-

peppu-polvet-varpaat-sarja.

2. Toista 5 kertaa.

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

MA VAAN HIIHDAN

Seiso jalat vierekkain.

Tee kasilla rentoa ja laaja-alaista

vuorohiihtolitketta.

. Jousta polvia kasien heilautusten tahtiin.

. Vaihda valilla tasatyontoihin.

Hithda 1 minuutti.

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

VUORIKIIPEILY

Nojaa poytaan tai seinaan suorilla kasilla.

Nosta vuoron peraan toista polvea kohti

vastakkaista kyynarpaata.

. Toista 10 kertaa.

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

TELEMARKILLA ALAS

Ota makihyppyasento.

Hypahda ilmaan ja tee hieno alastulo.

. Toista 5 kertaa.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN
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3 x KUTAKIN ELAMASI ROCKYNA

Tee 3 X-hyppya. Kuvittele eteesi nyrkkeilysakki ja
. varjonyrkkeile puolen minuutin ajan.
Tee 3 kyykkya.
. Tee 3 rauhallista selantaivutusta eteen ja
3 selantaivutusta taakse (kadet alaselan

tukena).

Euroopan unionin LIIKKUVA

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

osarahoittama AIKUINEN

ETUREISIVENYTYS NISKA PITKAKSI

Ota kiinni toisen jalan nilkasta tai . Istu tai seiso ryhdikkaasti ja aseta sormet

housunlahkeesta. kevyesti ristiin niskan taakse.

Vie kantapaa mahdollisimman lahelle . Pida katse edessa ja vie leukaa kevyesti
pakaraa. taaksepain (kaksoisleuka). Tunne kevyt

tys ylaniskassa.
Pids 10-15 sekuntia. venyrys ylaniskasse

. . . Pida muutama sekunti.
. Toista sama toiselle jalalle.

. Toista viela 5 kertaa.

Euroopan unionin LiIlIKKUVA

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

osarahoittama AIKUINEN

MUTKAMAKI-HENGITYS KYLJET PITKIKSI

Seiso ryhdikkaasti. . Seiso ja kurkota toista katta kohti kattoa.

Hengita nenan kautta sisaan ja nosta samalla . Taivuta vartaloa sivulle ja anna kyljen venya

kadet ylos kohti kattoa. pitkaksi 10:een laskien.

Hengita pitkaan ulos ja samalla tuo kadet . Toista sama toiselle puolelle.

edesta mutkitellen alas. . e .
Ravistele lopuksi kasia ja harteita.

. Toista 5 kertaa.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
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osarahoittama AIKUINEN

osarahoittama AIKUINEN
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HOVIKUMARRUS

Seiso suorana ja vie toinen jalka eteen

(kantapaa lattiassa ja varpaat kattoa kohti).

Taivuta ylavartaloa selka suorana edessa
olevan jalan puoleen, kunnes tunnet
venytyksen takareidessa.

Pida 10-15 sekuntia.

. Tee sama toisella jalalla.

. Toista viela 2 kertaa.

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

HYTKYN-KYTKYN

Seiso polvet hieman koukussa.

Aloita vartalolla kevyt hytkyttely paikallaan

tai pienin painonsiirroin.
. Anna kasvojenkin rentoutua.
Rentouta hartiat ja ylaraajat.

. Jatka noin minuutin ajan.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

HEILUTA JALKAA

Ota tuki toisella kadella.
Heilauta rennosti toista jalkaa eteen—taakse.

Pida ylavartalo suorassa ja anna rennon

liikkeen lahtea lonkista.

. Tee 10 heilahdusta/jalka.

VETO-VETO

Seiso kayntiasennossa (etummaisen jalan
polvi hieman koukussa, takimmaisen

suorana).

Kurota kadet pitkalle eteen.

. Tee laajaa soutuliiketta.

. Toista 20 kertaa.

Euroopan unionin LIIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

KORKKIRUUVI

Seiso polvet hieman koukussa.

Kierra kasia vartalon ympari liikerataa

vahitellen kasvattaen.

Pida kadet rentoina ja koeta saada litke

lahtemaan lantiosta.

. Suuntaa katse eteen.

. Jatka noin minuutin ajan.

Euroopan unionin LiIlIKKUVA
osarahoittama AIKUINEN

YLAVARTALON KIERTO

Seiso ryhdikkaasti.
Suuntaa katse eteenpain.

Vie sormet vastakkaisille olkapaille ja kierra

ylavartaloa oikealta vasemmalle.

. Toista 20 kertaa.

Euroopan unionin LiIIKKUVA
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KASIPUMPPU OMA TOIVELIIKE

Seiso tai istu. Minkalaista liketta kehosi kaipaa juuri nyt?

) Lihastyota vai venyttelya? Tee oma
. Vie sormet olkapaiden korkeudelle. o .
toiveliikkeesi.

Nosta vuorotellen kadet suoriksi ylos.

. Toista 20 kertaa.

Euroopan unionin LIIKKUVA
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OMA TOIVELIIKE OMA TOIVELIIKE

Minkalaista liketta kehosi kaipaa juuri nyt? Minkalaista liketta kehosi kaipaa juuri nyt?
Lihastyota vai venyttelya? Tee oma Lihastyota vai venyttelya? Tee oma

toiveliikkeesi. toiveliikkeesi.

Euroopan unionin LiIlIKKUVA

Euroopan unionin LiIIKKUVA
osarahoittama A'KU.NEN

osarahoittama AIKUINEN

OMA TOIVELIIKE OMA TOIVELIIKE

Minkalaista liketta kehosi kaipaa juuri nyt? Minkalaista liketta kehosi kaipaa juuri nyt?
Lihastyota vai venyttelya? Tee oma Lihastyota vai venyttelya? Tee oma

toiveliikkeesi. toiveliikkeesi.
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