
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
10 min Ylen 

jumppahetket
10 min Ylen 

jumppahetket
15 min niska-
hartiajumppa

20 min helppo 
tuolijumppa

25 min voima- ja 
tasapainojumppa

15 min tuolijumppa
ilman välineitä

15 min 
lihaskuntojumppa

ilman välineitä

30 min kestävyyttä, 
lihaskuntoa ja 
liikkuvuutta

30 min kevyt 
ylävartalon 

lihaskestävyys- ja 
liikkuvuusharjoitus

30 min lihaskuntoa, 
kestävyyttä ja 

liikkuvuutta

30 min kestävyyttä, 
lihaskuntoa ja 
liikkuvuutta

30 min lihaskuntoa ja 
venytyksiä

30 min lihaskuntoa ja 
tasapainoa

45 min tuolijumppa 30 min tuolijumppa

45 min tuolijumppa 45 min 
Tasapaino- ja 
voimajumppa
tiistaisin klo 
12.00−12.45

etäyhteydellä 
(30.6. saakka)

Videoilla seisten tehtävät harjoitteet voi korvata 
esimerkiksi painonsiirrolla, polven nostolla, jalan 

loitonnuksella tai omalla suosikkiliikkeelläsi istuen!

Istuen toteutettava liikkumisen lukujärjesteys

Aineistot on kerätty verkkomateriaaleista, joita ovat tuottaneet: Suomen Mielenterveysseura ry, Ikäinstituutti, Eläkkeensaajien Keskusliitto EKL ry, Eläkeläiset ry, 
Ikäopisto, Yle Areena sekä Jyväskylän, Helsingin, Vantaan, Espoon, Äänekosken sekä Oulun kaupungit.

https://areena.yle.fi/1-50489724
https://areena.yle.fi/1-50489724
https://www.youtube.com/watch?v=d86-BwJo7Qk
https://www.youtube.com/watch?v=XR1dwYObTT0
https://www.youtube.com/watch?v=NplGd3kLlV0
https://www.youtube.com/watch?v=Ieu8jG54QBw&list=PLDD8XwvJQIDxUelr4dILcwTrYpn8sRU69
https://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/ajankohtaista/-/asset_publisher/2fVr/content/id/23201885
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=88262063
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=104428855
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=88262090
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=85547704
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=105038201
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=104827401
https://www.youtube.com/watch?v=O6iLITiJvjI
https://www.youtube.com/watch?v=Ksj0Qv1dl1c
https://www.youtube.com/watch?v=Rqp-5-S6cIQ
https://us06web.zoom.us/j/87133849056
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