
Tupajumppa

Jumppaa päivittäin. Toista liikkeet useita kertoja.

Jalka suoraksi eteen

ojenna ja nilkkaa koukista.

Tuolilta ylös nouse

ryhdikkäästi viisi

kertaa.

2.

3.

5.

”Pölyt pois pöydältä”

Kädet pöydän päällä,

kurkota eteenpäin

oikealle ja vasemmalle.

”Ompelukoneen poljenta”

Vuorotellen kannat ylös,

varpaat ylös.
1.

4.
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Tupajumppa

Jumppaa päivittäin. Toista liikkeet useita kertoja.

Varpaille pumppaa

ja vaikka samalla 

humppaa.

Kurkota, kurkota,

vuorokäsin kurkota.

Viisi kertaa nouse tuolilta

seisomaan, kun lähdet asioita

hoitamaan.

Jalka koukkuun eteen nosta

ja suoraksi taakse heilauta.

Ilmansuunnat!

Oikealla jalalla

painonsiirto eteen

viereen, sivulle

viereen, taakse

viereen.

Samat toista

vasemmalla jalalla.

__
1.

3.

4.

5.

2.
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Tupajumppa

Venytä, venytä, kattoa

kohti käsiä venytä.

Vatsan päälle koukista

jalkaa.

3.

Jumppaa päivittäin. Toista liikkeet useita kertoja.

Kyljeltä

istumaan 

nouse, 

pakaralta

toiselle 

keinahda.

6.

Jalka suorana ylös nosta ja

nilkasta pumppaa.  Sama

toisella jalalla pumppaa.

1.

Polvet yhdessä puolelta

toiselle kierrä.

5.

Pakarat tiukaksi purista ja

lantio kohti kattoa nosta.

4.

2.

3
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