
Kuminauhajumppa... 

   Mukavia jumppahetkiä! 

...sopii kaikenikäisille 

Ennen kuminauhajumppaa on hyvä lämmitellä kehoa. Lämmittelyn voi 

tehdä itselleen mieluisalla tavalla. Marssimalla paikoillaan seisten tai 

istuen. Heiluttelemalla jalkoja eteen, taakse ja sivulle. Pyörittelemällä 

käsiä ja olkapäitä tai nyrkkeilemällä eteen ja sivulle. Lämmittelyksi so-

pii mainiosti. myös pieni reipas kävelylenkki ulkona. 

• Istu tuolin etuosassa. Pyri pitämään selkä irti nojasta.  

• Säädä kuminauhan pituus liikkeeseen sopivaksi kiertämällä sitä 

kämmentesi ympärille tai taittamalla nauha kaksin kerroin liikkeestä 

riippuen. Nauhan ollessa lyhyempi sen vastus kasvaa.  

• Toista yhtä liikeitä useita kertoja oman kuntosi mukaan.  Alkuun 

kannattaa tehdä toistoja vähemmän ja lisätä vähitellen.              

Myöhemmin toistoja voi tehdä kahteen tai kolmeen kertaan yhtä  

liikettä kohden. Toistojen välissä on hyvä pitää pieni taukoa.  

• Tee liikkeet rauhallisesti hyvässä ryhdissä.  

• Hengitä rauhallisesti.  

• Osan liikkeistä voi tehdä myös seisten. Kokeile  kumpi sopii sinulle 

paremmin, istuen vai seisten. 

Harjoituksen jälkeen kannattaa verrytellä lihaksia. Pyörittele hartioita,  

ravistele ja heiluta käsiä ja jalkoja sekä tee erilaisia taivutuksia. Lo-

puksi on hyvä vielä venytellä lihaksia. 



Lämmittelyliike 

Lämmittelyliike 

Lämmittele aluksi paikallaan marssien. Marssia voi istuen tai seisten. 

Heiluttele käsiä edestakaisin, niin kuin kävellessä. 

Vie kuminauha selän taakse kainaloiden alle. Ojenna käsiä vuorotellen 

viistosti eteenpäin. Pidä vatsa ja selkä tiukkana. Tee toistoja ja vaihda 

sitten kättä. 



 

Hartialiike 

Astu kuminauhan päälle toisella jalalla. Nosta käsi suoraksi sivulle         

olkapään tasolle. Laske alas hitaasti. Tee toistoja ja vaihda kättä. 

Hartia- yläselkäliike  

Aseta nauha jalan sisäsyrjän alle. Ota vastakkaisella kädellä nauhasta 
kiinni. Kallistu hieman eteenpäin ja vedä napakasti kyynärpää edellä  
kättä taakse, niin kuin vetäisit perämoottoria käymään. Anna katseen 
seurata mukana. Jatka sahausliikettä ja tee sama toiselle puolelle. 



Rinta– ja käsivarrenliike 

Vie kuminauha selän taakse kainaloiden alle. Koukista kädet hartioiden 

sivulle ja ojenna eteen. Palauta hitaasti koukkuun. Tee toistoja. 

Hauisliike 

Laita kuminauha molempien jalkojen alle. Ota kuminauhasta kiinni käm-

menet ylöspäin. Koukista käsiä vuorotellen niin, että nauha kiristyy.   

Kädet voi koukistaa myös saman aikaisesti. Tee toistoja. 



 
Jalkaliike 

Laita kuminauha toisen jalan alle. Nosta jalka ylös, koukista ja ojenna 

ala viistoon eteen, niin että nauha kiristyy. Tee toistoja ja  sama toisella 

jalalla.  

Laita kuminauha molempien jalkojen alle. Kallista vartaloa selkäsuorana 

eteenpäin ja ojenna taakse kuminauhaa venyttäen. Tee toistoja. 

Vatsa– ja selkäliike 


