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Tuolijumpan monipuoliset liikkeet toteutettiin pddosin istuen tai tuolia muuten tukena kdyttden.

Torstaijjumppaa
positiivisin mielin

@ MAURI LINDBERG

Elédkeliiton Jaalan yhdistyk-
sen viikkoja néin talviaikaan
rytmittdd mukavasti tors-
taisin kaikille jaalalaisille
Jaalan palloiluhallissa tar-
jolla oleva avoin ja maksuton
tuolijumppa. Jumppaa ohjaa
varmoin ja selkein ottein yh-
distyksen liikuntavastaavana
toimiva Keijo Nikula, jolle
on jo ehtinyt kertyi pitkéai-
kainen kokemus erilaisten
liikuntatapahtumien ohjaaja-
na ja jarjestdjana.

Kokemus nikyi tdlldkin
kertaa ennen kaikkea oh-
jaamisen varmuutena hénen
opastaessaan jumppaajia
erilaisiin jumppaliikkeisiin.
Nikulan kuuluva sekd sel-
ked ddni varmisti hyvin hi-
nen ohjeidensa kuulumisen
kaikille jumpassa mukana
olleille.

— Tuolijumppa on péi-
osin tuolia apuna kiyttden
tapahtuvaa monipuolista ke-
hon hallintaa seké tasapainoa
ja toimintakykyd edistdvad
pitkdkestoista liikuntaa, jota
jokainen jumppaan osallistu-
va tekee oman kuntoonsa ja
toimintakykyynsi sopeutta-
en. Mitididn ihmetemppuja ei
tdssd vaadita, kertoi Nikula
ohjaamastaan jumpasta ja
jatkaa.

— My®0s jumpan sosiaali-
nen puoli pitdd muistaa pitdd
mielessi. Jokaviikkoinen ko-
koontuminen, yhdessi jump-
paaminen ja kaikki mukavat
tdadlld kuultavat jutut ovat
kohtaamisissamme toinen ja
todella merkittiva osa yhteis-
td jumppahetkedmme.

Torstaiset tuolijumpat
jatkuvat pitkélle kevddseen
ja vilinevarastoon kurkista-
malla pédédsi nikemién, ettd
tuolit eivit heti ensimmaise-
nd kesken lopu ja Jaalan hal-

lin koripallokentédn kokoisel-
le lattialle kylld jumppaajia
mahtuu, joten tilanpuutteen
takia ei kannata jéttda tors-
taijumpalle tulematta.

— Laskiaistiistaina 5.3.
EL:n Jaalan yhdistys lupaa
jarjestdd liikunnallista toi-
mintaa my6s Jaalan Liika-
senmielld mm. ulkoilun ja
leikkimielisten kisailujen
merkeissd. Alkukeviddstd
talvikauden viimeinen tors-
tainen tuolijumppakerta
tulee sujumaan mukavasti
retkeillen Jaalan Yhteismet-
sdn laavun maisemissa, jossa
on tarjolla ulkoilun lisédksi
perinteiseen tapaan kahvia,
pullaa ja tietenkin nuotio-
makkaraa, lopetteli Nikula
tarinointinsa kertoillessaan
jumppatunnin loputtua tiksi
keviidksi suunnitelluista yh-
distyksen toiminnoista.

Niin ensimmaistd kertaa
Jaalan EL-yhdistyksen tuo-
lijumpalle osallistuneena oli
ilo huomata timinkertaisen
jumppatunnin monipuoli-
suus. Tuolijumpan lisdksi
jumpassa oli oma osuutensa
myo6s keppijumpalle, ja so-
pivaksi mietitty sekd hyvin
toteutettu tauotus antoi nii-
td tarvitseville oivasti aikaa
pieniin palautumishetkiin.
Téamai torstaijumppa kannat-
taa merkata tuleville viikoil-
le omaankin kalenteriin, ja
kuten Keijo Nikula jumppaa
ohjatessaan mainitsi, ettd
mukaan mahtuu.

Kaikille avoin, maksuton tuoli-
jumppa torstaisin kello 10.30-
11.30 Jaalan palloiluhallilla.

Ohjaajan positiivinen ja
reipas ote sdilyi koko tun-
nin mittaisen jumpan ajan.
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