
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

Harjoittele paikalla 
kävellen - Hyvän mielen 
metsäkävely talvisessa 
metsässä, 4 min.

Tiistaisin tule  etäjump-
paan klo 12.00−12.45. 
Teemana Tasapaino- ja 
voimajumppa

Pianosäestetyn 
musiikin mukaan 
venyttely (15 min)

Rauhallisia avaavia 
pilates-liikkeitä oman 
hengityksen tahtiin 
(21 min)

Ohjattu etäjumppa klo 
12.-12.45 Teemana 
Asahi/ tasapaino-ja
venyttely

Talvista voimailua (5 
min)

Kävelyä-potku-ylös 
jumppa (5 min, istuen)

Lyhyt taukojumppa –
YouTube (Lyhyt neljän 
liikkeen taukoliikunta, 
3,5 min)

Jumppakissan 
taukojumppa (3 min, 
seisten)

Vinkkejä 
nostotekniikkaan (3 
min)

Tehokas

Vetreyttävä 
kotijumppa

Kehonpainotreeni
pallon kanssa (2,5 
min)

Kuminauhatreeni 
ylävartalolle (17 min)

Tasapaino (1min)
Yhdellä jalalla 
seisominen (1 min)

Kuminauhatreeni 
alavartalolle (17 min)

Liikkumisen lukujärjestykset ovat kerätty verkkomateriaaleista, joita ovat tuottaneet: Suomen Mielenterveysseura ry, Ikäinstituutti, Eläkkeensaajien Keskusliitto EKL ry, Eläkeläiset ry, 
                

TALVILIIKKUMISEN LUKUJÄRJESTYS

https://www.youtube.com/watch?v=8ZY78mNG2_Q
https://us06web.zoom.us/j/87133849056#success
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/folder/serie?seriesId=81869505&groupItemId=81869505&assetId=62440760
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=52227025
https://dreambroker.com/channel/kcjpow7c/n0kiwa0w
https://www.youtube.com/watch?v=SejB3q_8Lts&list=PLSGkbeFujqqFFP8M44o0agLqOUG6dFQWF
https://www.youtube.com/watch?v=LrXKg8BFPnY
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=zr692psFFgw&list=PLv6QsTgL8Y8VfIZ6JicCURG7obCmjbfuQ&index=6
https://www.helsinkikanava.fi/fi_FI/web/helsinkikanava/player/vod?assetId=52784778
https://youtu.be/SfRTvSqe8xI
https://www.youtube.com/watch?v=6RYfo2t6cLs&list=PLv6QsTgL8Y8VfIZ6JicCURG7obCmjbfuQ&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=i7GdGCI1Dos&list=PLxlgEDqnBKhl8E544BQT61yEFizN4mtG8&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=Pl1goWy66sw&list=PLxlgEDqnBKhl8E544BQT61yEFizN4mtG8&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=40rTLD9ZzWs&list=PLv6QsTgL8Y8VfIZ6JicCURG7obCmjbfuQ&index=8
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