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vhtia

eppijumpassa kichtoo sen sel-
keys ja helppous, mutta in-
ostusta antaa tehokkuus ja
tulosten nikyminen. Keppid on help-
po liikutella ohjeiden mukaisesti ja sa-
malla litke tapahtuu seki isoissa ettd
pienissi lihasryhmissd. Liikkeen hah-
mottaminen on kepin avulla helppoa,
silloinkin kun oman vartalon tunte-
muksia vasta tunnustellaan ja oikeita
lihasryhmid haetaan. Keppijumpassa
kiinnitetiin huomiota oikeisiin asen-
toihin ja keskivartalon hallintaan, jo-
ten keppijumpan hyddyt ja vaikutukset
ulottuvat turvallisempiin tydskentely-
asentoihin.

Keppijumpata voi monella vauh-
dilla, eri tasoisilla liikkeilld ja erilaisilla
vaikeustasoilla. Jokainen voi tavoitella
itselleen sopivia, ajankohtaisia hydtyjd
ja omiin tavoitteisiin sopivia haasteita.
Rauhallisessa keppijumpassa tavoitel-
laan lihastasapainon ja kehonhallin-
nan parantamista, parempaa ryhtii ja
litkkuvuutra. Reippaammalla keppi-

elamaan!

Keppijumpassa

Q yleiskunto kohenee

Q lihaskunto kohentuu

Q lihastasapaino paranee

Q litkkuvuus lisdantyy

QO kohennetaan ryhtia

O edistetddn oman kehon hah-
motusta

O koordinaatio kehittyy

0 tasapainokyky kehittyy

Q ohjataan oikeaan nostotek-
niikkaan

Q ennaltaehkaistaan selkavaivoja

O huolietaan hartioita

Q lihashuolto kuuluu osaksi oh-
jelmaa

O ennaltaehkaistaan tapaturmia

O selked ohjelma innostaa ja
motivoi

0 keppi neuvoo ohjaajaa ja teki-
jaa

Q sovelletaan liikkeitéd omien
valmiuksien mukaisesti

Q yksilslliset harjoitusohjelmat
mahdollisia

jumpalla kohotetaan lihaskuntoa ja
parannetaan koordinaatiota. Tehoke-
pitykselli haetaan puhtia muihin lii-
kuntalajeihin ja huolletaan lihaksia en-

tisti parempiin, eri lajien suorituksiin.

Keppijumppa kuntouttaa

Keppijumppa on turvallinen ja my®ds
kuntouttava lilkuntamuoto maltilli-

sesti suoritettuna. Tutkimusten mu-
kaan jo joka kuudennella 30 vuotta
tdyttineisti suomalaisista on toistuvia
selkikipuja. Niska-hartiaseudun on-
gelmat ovat toimistotydntekijoiden
arkipidivii. Polvien ja lantionseudun
kulumat ja vammat ovat kalliita hoi-
taa ja ne johtavat usein pitkdaikaiseen
tySkyvyttdmyyteen tai toimintakyvyn
laskemiseen.

Keppijumpasta voi etsid helpotusta
selkii- ja hartiaongelmiin tai hakea sel-
keytti erilaisten leikkausten jilkeisiin
kuntoutusohjeisiin. Alaraajojen lihas-
ten kunnossapidossa ja kuntoutukses-
sa keppijumppa on yksi tirkeimmistd
apuvilineistd. Tirkedd on tehdd litk-
keet hallitusti ja oikein. Fysioterapeu-
teilta, keppijumppaohjaajilta ja lilkun-
ta-alan ammattilaisilta kannattaa kysyd
oikeat ja yksilslliset likkeneuvot, miki-
li potee tuki- ja litkuntaelimiin liiccy-
vid ongelmia.

Kepittelyn historiaa

1980-luvun lopulla Suomen Painon-
nostoliiton silloinen toiminnanjohtaja
Juhani Salakka muokkasi nostoharjoit-
telun alkeisopetukseen ja verryttelyyn
kiytetysti keppijumpasta monipuoli-
sen kuntoilukokonaisuuden. Keppi-
jumpan perusliikkeiksi vakiintui noin
15 liikkeen sarja, joita yhdistelemalld
ja soveltamalla Juhani Salakka koulutti
eri urheilulajien valmentajia ja kunto-



Keppijumppaohjaaja hallitsee/osaa:

Q liikunnan vaikutusten perustiedot

Q ryhdin, lihaskunnon ja lihastasapainon
merkityksen

A terveysliikunnan ohjaamisen perusteet

Q asiakaslahtdisen ajattelutavan

1 keppijumpan perusliikkeiden tekniikan

d keppijumpan oheisliikkeiden soveltamisen
idean

O keppijumppaliikkeiden valitsemisen ja
tuntikokonaisuuksien idean

a turvallisuushuomiot

Q ensiaputaidot

Keppijumppaliikkeet voit kerrata
seuraavista materiaaleista:

U Keppijumppanuotit

O Keppijumpasta kuntoa ja ryhtia -kirja

Q Keppijumppavideot ( 3 erilaista)

Q www.edu.fi -> laatua liikkuntakasvatuksesta ->
keppijumppa

Tilaukset:
Suomen Painonnostoliitto,
puh. (03) 8424 2213, spnl@sci.fi

litkunnan ohjaajia. Salakan keppijum-
passa kiytiin koko vartalo lipi jaloista
hartioihin ja kisiin pitkilld suoritussar-
joilla ja oikeaa tekniikkaa painottaen.
Keppijumppaa alettiin soveltamaan eri
koulutuksissa, valmentajien oppaissa

ehdit kurssin aikana omaksua? Tirke-
44 onkin, ettd hahmotat oman taitota-
sosi, hankit lisikokemusta tai harjoit-
telet lisid. Toivon, ett kurssin aikana
huomaat omat kehittymisalueesi ja
toisaalta ilahdut vahvuuksistasi. Kep-

pijumppachjaajana tarvitset litkun-
nanohjaamisen perustaitoja, néyryyttd
ja osallistujien "lukemistaitoa’.

Innostus ja omat keppijumppako-
kemukset vievit Sinua eteenpiin ke-
pittelyurallasi!

ja hoitolaitoksissa. Keppijumppa nou-
si lehtien otsikoihin 1980-luvun lopul-
la, kun suomalaiset kiekkoilijat Teemu
Seldnne ja Jari Kurri pyysivit voima-
harjoitteluvinkkeja  painonnostolii-
ton valmentajana toimineelta Salakal-
ta. Kokeneet kiekkoilijatkin joutuivat
aloittamaan harjoittelun kepilld, jotta
lihastasapaino ja liikkuvuus kehittyisi-
vit ja nostoharjoittelua voisi tehdd oi-
kealla tekniikalla.

Vuonna 1994 perustettiin Siun-
tiolaisen painonnostotuomarin Pekka
Kareen johdolla Suomalainen Ryhti-
liike ry kehittimiin keppijumppa-aja-
tusta, tiedottamaan ja kouluttamaan
ohjaajia. Ryhtilitke tuottaa keppi- ja
tankojumppamateriaaleja sekd jdrjes-
tédd koulutusta vertaisohjaajille, eri yh-
teisdjen ohjaajille sekid litkunta-alan
ammattilaisille.

Sinustako
keppijumppaohjaaja?

Suomalainen Ryhtilitke ry kouluttaa
keppijumppaohjaajia lajimoduuli- ja
peruskursseilla. Kurssilla perehdytidin
keppijumpan ldhtokohtiin, tavoittei-
siin, perusliikkeisiin ja erilaisille ryh-
mille sopiviin harjoitteisiin.

Omasta lihtokohdastasi, aikaisem-
mista taidoistasi ja keppijumppakoke-
muksesta riippuu paljon, kuinka paljon




Keppijumpan ABC

illaisella kepilli kannattaa
jumpata? Miten liikkeet
valitaan ja kuinka paljon
kutakin liikettd tehdédin? Entd miten
kepisti pidetidn kiinni? Miten keppi-

jumppatunti etenee?

Hengitys sujuu

Liikkuessa hengitimme usein auto-
maattisesti liikkkeen tahtiin ja sopival-
la temmolla. Erityisesti hengitykseen
kiinnitetdin huomiota kyykky- ja nos-
toliikkeissi. Jos keppijumpataan oi-
kean kuntosalitekniikan 16ytimiseksi,
on tirkedd opetella oikea hengitystek-
niikka my®ds kepilld harjoitellessa. Kun

nostamista harjoitellaan tietoisesti,
opetellaan kiyttimiin hengitystd apu-
na keskivartalon lihasten aktivoimisek-
si. Nostoon lihdettiessi hengitetddn
suun kautta syviin sisddn, jinnitetdin
vatsa- ja selkilihakset sekd pidetdin
vatsaontelo tiynni ilmaa nostamisen
tiukimmassa kohdassa. Ylsnoustessa
puhalletaan jo ilmaa ulos, mutta sdi-
lytetdin silti asentoa yllipitivien lihas-
ten jinnitys ja ryhti.

Perusliikkeet

Keppijumpan perusliikkeet ovat lih-
tdisin  painonnoston perusliikkeisti;
tydnnosti ja tempauksesta. Perusliik-

Ote kepista

1. SormiLukko. Sormilukkoa kay-
tetaan kepin vedoissa alhaalta
esim. hartiaveto, tempausve-
to. Peukalo kepin ympérille ja
muut sormet peukalon ja kepin
paalle. Peukalo siis lukitaan
muiden sormien alle, jolloin
keppia ei tarvitse puristaa.

2. ArinaoTe. Peukalo asetetaan sa-
maan linjaan muiden sormien
kanssa ja kaikki sormet kepin
ympdrille. Tata otetta kayte-
taan kepin tydénndissa eteen,
punnerruksissa ja ylos tydnnois-
s&.

3. MvotAote. Sormet kepin ympé-
rilla ja peukalo sormien paalla.
Myédtéaote sopii kaikkiin liikkei-
siin.

4. KePPI PEUKALON HANGASSA. Kun
keppi on suorilla kasilla paan
paalla, tydnnetaan paa kasien
véliin, taitetaan ranteet taak-
sepain ja keppi lepaa peukalon
hangassa.

keet koostuvat erilaisista kyykyistd,
vedoista, punnerruksista sekd kierto-
liikkeisti. Tyontoliikkeestd johdettuja
keppijumppaliikkeiti ovat tydntdve-
to, rinnallekdints, etukyykky, saksi-
jousto ja punnerrus. Tempausliikkeen
johdannaisia ovat tempausveto, tem-
pausmitta, takakyykky ja tempausvala.
Muita perinteisid keppijumppaliikkei-
ti ovat askelkyykky, luistelukyykky ja
hyvii huomenta -liike.

Perusliikkeiti voi jo sinillddn jum-
pata ja niisti saa monipuolisen harjoi-
tuskokonaisuuden. Keppijumppatunti
rakentuu perusliikkeiden ympirille ja
lisiksi oheisharjoitteluun lisitddn eri-
laisia oheisliikkeitd. Perusliikkeet on
hyvi hallita, jos tihtdd kuntosalihar-
joitteluun tai voimaharjoitteluun levy-
tankoharjoitteilla.

Keppijumpan perusliikkeet  voi
hahmottaa helpommasta vaikeampaan
ja niiden valinnassa otetaan huomioon
oma lihaskunto, lihasten ja nivelten
liikkkavuus, lihashallinta, lihastasapai-
no ja ryhtiasiat.. Nilli valinnoilla var-
mistetaan, ettd jumppa tuntuu hyvil-
ti, se tehoaa juuri sopivasti ja sen on
turvallista. Liiallisella riuhtomisella saa
lihakset kipeiksi, harjoitus tuntuu epd-
miellyttiviled ja voi sattua turhia lihas-
revihdyksii tai rasitusvammoja. Hiljaa
kiiruhtaen ja sidnnollisesti jumpaten
piisee parhaimpiin tuloksiin.

Harjoittelun edetessd kiinnitetddn
huomiota suoritustekniikkaan tehok-
kuuden kannalta. Kun liikkeitd on
pidssyt tekemiin ja kokeilemaan, li-
haskunto tuntuu kohoavan ja olo ryh-
dittyvin, kannattaa miettid litkkeitd
vield tarkemmin. Kroppansa alkaa hal-
litsemaan paremmin, tuntee mitkd li-
hakset toimivat ja miten pienilld asen-
non vaihdoksilla tai lisipuristuksella
saa lisii tehoa ja litkkeen tuntua.

Painonnostoliikkeet
perustana

Kuvasarjat tempaus ja tydntd viereisel-
14 sivulla.



Tempaus

Tempaus on nopeutta, koordinaa-
tiota ja réjahtdvaa voimaa vaativa
liikke. Painonnostaja voi suorittaa
tempauksen alle 3—4 sekunnin.
Tempaus vaatii nostajalta jalkojen
ja ojentajalihasten voimaa, tasmal-
lista lilkkkeen koordinaatiota, hyvia
refleksejd, lonkka- ja olkanivelen
liikkuvuutta ja taipuisuutta seka
rohkeutta. Tempauksen liikerata
sisaltaa erilaisten lihastydmuun-

nosten sekéa rytmien vaihtumista.
Noston aloitus eli alkuveto ta-
pahtuu voimakkaasti reisien ojen-
tajalihasten tyo6lla, keppi siirtyy
nostajaa kohti. Selan kallistuskul-
ma alustaan ndhden ei juurikaan
muutu. Kepin saavutettua polvien
korkeuden jalat ovat ojentuneet
I8hes suoriksi, selan ja reisien kul-
ma on télldéin n.90 astetta.
Loppuveto alkaa kepin ohitet-
tua polvet. Tasta alkaa selan voi-
makas ojennus ja lantion eteen

Tyonto (veto, rinnallekaanto ja ylostyonto)

Nosto alkaa voimakkaalla jalko-
jen ojennuksella, jolloin keppi
siirtyy polvien ohi ja seldn kulma
nostoalustaan nahden pysyy lahes
samana koko alkuvedon ajan. Pol-
vien ohituksen jalkeen alkaa selan
ojennus ja lantio siirtyy eteenpain
kohti keppié ja poivet koukistuvat
lievasti kepin alle. Tasta alkaa se-
lan ja hartioiden voimakas loppu-
veto ja jalkojen rajahtava loppu-
ponnistus tayteen ojennukseen
asti. Allemeno tayteen kyykkyyn
alkaa kepin noustessa vy6tarén
korkeudelle. Rinnallevedon kyyk-
kyasennossa yllapidetaan selén ja
keskivartalon hyvéaa ryhtia, jolloin
keppi ‘lepaa’ olkapailla.

Noston toisessa vaiheessa val-
mistaudutaan yléstydntéon. Nos-
taja seisoo suorana kepin ollessa

rinnalla olkapéiden paalla, kyynér-
paiden osoittaessa alas etuviistoon
ja jalat ovat lantion leveydell4 jal-
katerien osoittaessa hieman auki
ulospain. Ylostydnnén vauhdinot-
to alkaa polvia koukistamalla, var-
talon ollessa pystysuorassa kepin
alla. Painopiste jalkaterien keski-
osalla, kepin ja liikkkeen suunnan-
vaihto tapahtuu voimakkaasti rei-
silla ylos ponnistuksella ja samalla
tydnnetdan kadet terdvasti suorik-
si. Saksatessa etujalka siirtyy noin
jalan mitan eteen, takimmainen
jalka siirtyy runsas 1,5 jalanmittaa
taakse. Kepin ollessa suorilla késil-
18 vartalon tulee olla pystysuorassa
ja hartiat ja lantio on suoraan ke-
pin alla. Paino jakautuu tasaisesti
molemmille jaloille. Saksista yl&s-
tulossa etujalkaa siirretdan ensiksi

vienti. Jalat koukistuvat uudestaan
polvien ja reisien siirtyessa kepin
alle loppuponnistusta varten. Seu-
raavassa vaiheessa alkaa allemeno
ja ns. tueton vaihe. Tall6in nostaja
tehostaa kepin alle menoa voi-
makkaalla kasivedolla, lukitsee ka-
det ja olkapaansa saavuttaakseen
tasapainoisen kyykkyasennon.
Tamén jalkeen seuraa valittdmasti
yléstulo ja nosto on valmis.

taakse, jonka jédlkeen siirretdan ta-
kimmainen jalka sen viereen. N&in
tasapaino ja kuorma pystytaan
hallitsemaan tehokkaimmin.



Isot lihasryhmat harjoittuvat

KYYKYT

Kyykkyliikkeet harjoittavat nelipdistd
reisilihasta, isoa pakaralihasta, reiden
lihentijilihaksia, selin ojentalihasta,

vatsalihaksia seki polven koukistajali-
haksia:

VEDOT

Vetoliikkeet ovat hyvin kokonaisval-
taisia ja kehon isoja lihasryhmii har-
joittavia. Keppi vedetddn polvien alta,
ns. nostoasennosta, liheltd vartaloa
rinnan korkeudelle asti. Hartian levyi-
selli otteella tehddin tydontovetoja ja
levedlld otteelle tempausvetoja. Veto-
jen lihtdasennon kyykky vahvistaa ne-
lipdistd reisilihasta, isoa pakaralihasta
seki reiden ldhentijilihaksia. Vetovai-
he harjoittaa selin ojentalihasta, vatsa-
lihaksia seki polven koukistajalihaksia.
Vedon loppuvaiheessa harjoittuvat le-
vei selkilihas, epikislihas:

KIERROT JA TAIVUTUKSET
Kiertoliikkeet kohentavat keskivarta-
lon ja lantion lihasten hallintaa seki li-
sddvit litkkuvuutta. Suora ja vino vat-
salihas, nelikulmainen lannelihas seki
selin ojentajalihakset tySskentelevit.
Selkirangan kiertdjit aktivoituvat ja
huoltavat rangan aineenvaihduntaa.
Sivutaivutusliikkeissd vahvistuvat vi-
not vatsalihakset ja kireyteen taipuvai-
nen nelikulmainen lannelihas venyy:

res’\na\‘w —

PUNNERRUSLIIKKEET

Kaikki punnerruslitkkeet kehittivit
ylivartalon voimaa ja kisien, rinnan,
olkapiiden ja hartioiden toimintaa.
Liikkeissi myds keskivartalon syvit li-
hakset joutuvat tydskentelemdin ja sa-
malla vatsalihakset ja kyljet saavat lii-
kettd.

Keppijumpan perusliikkeita

Vetoliikkeet:

hartiaveto

tydntdveto
tempausveto

Kyykyt:

askelkyykky

luistelukyykky
etukyykky
takakyykky
hiissauskyykky

Tyontokehittelyt:

punnerrus

rinnallekaantd
saksijousto

tyoéntd
Tempauskehittelyt:

tempausmitta

tempausvala

tempauksen allemeno

Muut liikkeet:

hyvaa huomenta-liike

pystysoutu



TEMPAUSVALA TOIMII TESTI-
LIIKKEENA!

Tempausvala on erittdin hyvd kehon
litkkuvuus- ja lihasvoimamittari. Mitd
kapeampi ote tangosta on, sen vaati-
vampaa on pdistd tasapainoisesti alas
ja myos ylos. Tempausvalan optimaa-
linen suoritus niyttdd tekijilleen, ettd
rintarangan ja selin seutu on liikku-
vassa kunnossa ja jaloissa sekd paka-
roissa on voimaa. Kehittdd litkkuvuut-
ta ja koordinaatiota seki tasapainoa ja
nostovarmuutta.

Seistddn suorana, tanko suorilla ki-
silli tempausotteessa. Laskeudutaan
syvikyykkyyn ja pidetidn paino tasai-
sesti koko jalkapohjilla. Tanko pysyy
tasapainoalueella ja polvet ja varpaat

samaan suuntaan.

kuorma-
varsi

Kyykisty ja nosta oikein:

U seiso lantion levyisessa haara-asennossa

O koko jalkapohja alustalla

U varpaat polvien kanssa samaan suuntaan

4 polvilumpio ja II- varvas samalla linjalla

U vatsalihakset jannittyvat tukemaan selkérankaa

U valmistaudutaan nostoon jannittamalla seikalihakset

O lapaluut vedetadn yhteen ja rintarangan alue jannittyy

U sisddn hengityksella painetta vatsaonteloon selkdrangan tueksi

U pidetdén nostettava taakka tai keppi l&dhelld vartaloa

O mahdollisimman suoraviivainen liike
suoraan yl6spéin

O kuorma tai keppi pysyy sivusta kat-
sottuna vartalon tasapainoalueella

Q alkunosto tapahtuu jaloilla, selka ja

korosta venytysvaikutusta
0 hengité liikkeen tekemisen

tahdissa; sisddn kun nostat

keppia ja ulos kun lasket

Liikkuvuutta
keppijumpasta:

Q aloita kevyisté ja verryttavis-

kadet suorina

U jalat, lantio ja selka ojentuvat yhta

aikaa

O ojennus- ja koukistusliike kaikissa
nivelissd yhta aikaa

0 katse eteen

14 litkkeista

Q aloita kiertoliikkeet alhaal-
ta; keppi lantion tasolla

O valitse laajoja liikkeité ja
taysia liikeratoja

O suorita liikkeet rauhallisesti

Q vie liilkkeet loppuun asti ja

alas
U kiinnitd huomiota oikeaan
suoritustekniikkaan

0 ethan kannattele kdsia pit-
k&an vartalon edessa tai
paan paalla



Valineet

Keppijumppakepit ovat painonnosto-
tangon sisimitan kokoisia, eli 28 mm
paksuja ja 1,31 cm pitkid. Keppijum-
pata voi toki mailalla, sauvalla tai vaik-
kapa harjan varrella, mutta varsinaisen
kepin oikea paksuus mahdollistaa ren-
non otteen kepisti. Yhdenkoon kep-
pi soveltuu kaikille, silld kiyttdvithin
levedharteiset painonnostajatkin sen
mittaisia tankoja. Jos keppi tuntuu ly-
hyeltd, valitaan ensin liikkeitd, joissa
liikkkuvuus harjoittelun edetessd paran-
tuu. Perinteinen keppi on koivupuusta
tehty, hiottu keppi, johon on merkattu
tydntd- ja tempausmerkit. Keppejd saa
myds maalattuna, kuvioituna, lasikui-
tuisina ja alumiinisind. Lasikuituisissa
ja alumiinisissi kepeissd on liikekuvas-
to painettu kepin kylkeen ja niitd on
saatavilla myds teleskooppiversioina
matkalle mukaan. Lapsille on saatavil-
la puusta tehtyjd, lyhyempid keppeji.

Keppijumppaaja voi pukeutua ren-
toihin, hieman joustaviin litkuntava-
rusteisiin. Keppijumpassa ei hypiti,
joten kenkidkidn ei viletdmarted tarvit-
se olla. Jos haluaa opetella tehokkaas-
ti kyykkiimdin, ovat aerobickengit
usein liikaa kantapddtd tukevia ja nii-
den kanta joustaa liikaa. T4ll6in kep-
pijumppaajalle soveltuvat kovempi-
pohjaiset sisdliikuntakengit tai sitten
varsinaiset painonnostokengit, joiden
pohja on kova.

Turvallisuushuomiot

Keppijumppaajan turvallisuus koos-
tuu ympiristéén liittyvistd seikoista,
kunto-, taito- ja vireystason huomi-
oimisesta liike- ja vauhtivalinnoissa,
mahdollisten muiden jumppaajien
huomioimisesta sekd kunnossa ole-
vista vilineistd ja varusteista. Oman
kunnon mukaisella temmolla ja kun-
totasoon sopivilla liikkeilld jumpates-
sa keppijumppa on erittiin turvallinen
litkuntamuoto. Omissa, viikoittaisissa
keppijumpparyhmissini ja sadoissa eri
tapahtumissa on viimeisen kymmenen
vuoden aikana sattunut vain yksi tapa-
turma ja yksi sairaskohtaus. Olen kui-
tenkin kuullut ohjaajista, joiden liike-
valinnat ovat aiheuttaneet osallistujille
migreenid, rintalihaksen revihdyksid
ja seldn kipeytymistd.

Keppijumppakepin mitat = 131 cm pitkd, 28 cm paksu

Keppijumppaliikkeiden valintaan,
tekemisen vauhtiin sekd liikkeiden oi-
kein tekemiseen tulee kiinnittdd huo-
miota. Kotijumpassa kannattaa kyyk-
kykulmat tarkistaa peilistd tai pyytdd
perheenjisenid tai ystdvid mukaan tar-
kistamaan pysyvitkd kantapddt maassa
ja keppi vartalon tasapainoalucella.

Sairaana tai toipilaana ei kannata
jumpata. Mikili Sinulla on sydin- ja
hengityssairauksia, nivel-, tai reuma-
sairauksia, kannattaa keskustella laaki-
rin kanssa keppijumpan aloittamises-
ta. Yksilsllinen, ammattilaisen tekemd
harjoitusohjelma on tillin tarpeen.
Verenpainetautia tai sydinongelmia
sairastavan ei kannata puristaa kepis-
ti, eikd pidelli keppid yhtijaksoisesti
piin piilli. Kepin kannattelu tai pu-
ristaminen nostaa sykettd ja verenpai-
netta turhaan. Tuki- ja litkuntaelinten
sairauksissa ja vammojen jilkitilois-
sa keppid kannattaa kiyttdd tukena ja

Keppijumpata voi:

» jaakiekko- tai sahlymailalla
¢ tennis- tai sulkapallomailalla
¢ sauvalla

¢ harjanvarrella

* mopilla

* melalla

e airolla

o jaakairaimella

¢ risulla

* huivilla

* solmiolla

+ narulla

kuulostella oman kehon tuntemuk-
sia. Terveelld kidelli nostaen voi saada
vammautuneen toisen kiden liikkeel-
le. Varovasti ja pikku hiljaa liikkei-
den miirid lisiten pddstddn kuitenkin
usein eteenpdin.

Jos jokin litke aiheuttaa kipua tai
epimiellyttivid tuntemuksia, ei vileed-

Q 1,5 metria tilaa jumppaajalle
O tasainen, ei liukas alusta

U joustava vaatetus

Q ei harjoitella vasyneené

Q kunnollinen alkuverryttely

O ethan purista kepista

tia

O tukevat kengat tai paljain jaloin

Keppijumppaajan turvallisuustarkistus:

Q ethén harjoittele sairaana tai toipilaana

Q kysy jumpparyhmaéssé ohjaajan osaamistasoa, vaadi neuvoja
0 valta raskasta ateriaa pari tuntia ennen jumppaa

O pida juomatauko kerran puolessa tunnissa

O oman kuntotason mukainen tahti

O omalle keholle ja kunnolle sopivat liikkeet

O keskustele 1aakéarin kanssa ennen harjoittelun aloittamista, jos
sinulla on kroonisia sairauksia

Q keppi4 ei pideta pitkaan paan ylapuolella

O aloita harjoittelu kevyesti ja lisdd maaria vasta pikkuhiljaa
O edetdan helpommista liikkeistd vaikeampiin

Q aloittelijalla rauhallinen tekemisen tahti
O kiinnitad huomiota liikkeiden suoritustekniikkaan
0 keskeyta harjoitus, jos tunnet kipua, huimausta tai pahoinvoin-

Q pida ensiaputarvikkeet saatavilla
Q venyttely harjoituksen lopussa




mittd kannata kokonaan lopettaa kep-
pijumppaamista, vaan miettid miten
voisi tehdi litkkeen alussa kevyemmin
tai valita toisen, sopivamman liikkeen.
Fysioterapeuteilta ja litkunnan am-
mattilaisilta kannattaa kyselld yksilolli-
sid neuvoja. Kannattaa myds muistaa,
ettd liikkeelld on tervehdyttivd vaiku-
tus. Leikkauksen tai vammojen jilkeen
ladkdri ohjeistaa vilttimddn joitakin
liikkeitd yleensd vain tietyn ajan, jon-
ka jilkeen litkettd kannattaa uudelleen
kokeilla. Selkd on tehty kiertoliikkeitd
kestiviksi ja polvilla on tarkoitus kyy-
kistyd — my6s useimpien leikkausten
jalkeisen kuntoutusvaiheen jilkeen.

Keppijumppaaja tarvitsee noin 1,5
metrid tilaa ympirilliin. Mikili tilaa
on niukalti, valitaan lihelli omaa ke-
hoa tehtivid liikkeitd ja viltetddn iso-
ja kiertoliikkeitd, joissa kepin pid voi
kolahtaa esineisiin tai toisiin jumppaa-
jiin, Jumpparyhmissi tehddin liikkeitd
yhteiseen tahtiin ja aina samaan suun-
taan kaikki, jotta yhteentdrmiyksid
tai kepilld toytiisyitd el pddse tapahtu-
maan.

Tasapainon léytdminen ja ylldpito
on keppijumpassa tirkedi. Valitaan siis
tasainen alusta, jossa ei ole liukastumi-
sen vaaraa. Jumppasalissa on hyvi tar-
kistaa, ettei lattialla ole vettd tai polyd.
Kotijumpassa vedetddn matto sivuun
rullalle, niin ettei sithen kompastu.

Kotijumpassa tarkistetaan, ettei lilan
lihelld ole painavia tai rikkimenevid
esineitd, joita kepilld voisi epdhuomi-
ossa huitaista.

Peruskeppijumpassa ei hypiti tai
askelleta vaativia kuvioita, joten sisilii-
kuntakengit tai lenkkarit sopivat mai-
niosti jalkineiksi. Joustava vaatetus on
myds osa turvallisuutta. Farkuissa ei
kannata tehdi askelkyykkyjd tai sak-
sijoustoa, silld kiristdvd vaatetus estdd
litkkeen oikein tekemisen ja mahdol-
linen repeytyvd sauma voi aiheuttaa
tasapainon menettdmisen. Taukolii-
kunnassa tulee huomioida toimisto-
vaatetuksen asettamat rajoitteet liik-
keiden valinnassa. Kuumalla s3alld
kannattaa pitdi hikinauhaa, jotta hiki-
pisarat lattialla eividt aiheuttaisi liukas-
tumisen vaaraa.

Raskaan aterian jilkeen elimistd
keskittyy ruuan sulatteluun, ja liik-
kuminen tuntuu tukalalta. Muutama
tunti aterian jilkeen on energiaa vie-
14 jiljelli tehokkaankin jumpan teke-
miseen. Keppijumppa aktivoi isoja
lihasryhmid, joten elimistén limmon-
sddtelyjirjestelmd kiynnistyy tehok-
kaasti. Hikoillessa on hyvi muistaa
juoda tasaisesti, pienid kulauksia ker-
rallaan. Tunnin liikunnan aikana tulisi
juoda vihintiin 2 desilitraa, kuumalla
vieldkin enemmin.

Tyypillinen litkuntavamma on ni-

Tavoitteista toistoihin - miten paljon jumpata?

velsiteen tai lihaksen venihdys tai re-
vihdys. Verryttely ja rauhallinen te-
keminen ennaltachkdisevit  niitid
vammoja. Visyneend ei my6skdin kan-
nata harjoitella, silld silloin keskitty-
miskyky ei ole parhaimmillaan. Mikili
tunnet viiltivii, dkillistd kipua raajois-
sa, lopeta harjoitus ja keskity vamman
ensiavun antamiseen. Niin sanottu
kolmen K:n sddntdé muistuttaa toimi-
misesta; kylmi, kompressio ja kohol-
le. Nosta raaja ylos ja tue se tuoliin tai
muuhun korokkeeseen. Aseta kipedin
kohtaan jidpussi tai talviaikaan vaikka-
pa lunta muovipussissa. Ethin kuiten-
kaan laita kylmii suoraan iholle, vaan
jokin kangas asetetaan viliin. Sido kyl-
mipussi tiukasti raajaan, jolloin puris-
tus estid turvotuksen levidmistd. Ha-
keudu ldikiriin, mikali sirky ja kipu
jatkuu. Jatka kylmihoitoa muutaman
vuorokauden ajan, aina 10-20 mi-
nuuttia kerrallaan.

Oma harjoitusohjelma

Keppijumppakokonaisuus  valitaan
omista tavoitteista lihtien, omille lih-
tokohdille ja kuntotasolle sopivista
liikkeistd. Liikkeet tehdiin alussa hi-
taasti ja keskittyen. Jatkoharjoittelus-
sa voidaan lisiti liikkeiden vaikeusas-
tetta, niiden yhdistelmid, tekemisen
vauhtia ja mdardd.

harjoitus tavoite harjoituskerrat | kesto maara

taukoliikunta elpyminen, vetreytys, |3-5 krt./vk 5-10 min. 6-8 eri liikettd, 10-15
hartiaongelmien, eh- toistoa kutakin liiketta
kaisy, ryhdin kohen-
nus

verryttely lammittely, tapatur- | harjoitukseen 10 min. 6-10 eri liiketts, 3
mien ennaltaehkaisy |ennen jokaista kierrosta, 10-15 tois-

harjoitusta toa

keppijumppa, kesta- | peruskunto, lihaskun- | 1-2 krt./vk 40-60 min. 10-30 eri lilketta, 20-

vyyspainotteinen non ja -kestavyyden 30 toistoa kutakin
kehittdminen

keppijumppa fysio- kuntoutus leikkauk- 3-6 krt./vk 10-40 min. 4-8 eri liikketta, 10-30

terapeutin ohjeiden sen tms. jalkeen toistoa

mukaan

sporttijumppa, keppi- | lajiominaisuuksia 2-4 ktr./ivk 30-60 min. 10-20 eri liiketta, 3

jumppa peruskunto- | omaan lajiin kierrosta, rajahtavasti

kaudella tai herkiste- 20-50 toistoa kutakin

lyvaiheessa

keppivenyttely liikkuvuus 2-4 krt./vk 10-30 min. paalihasryhmét, 8-10

eri liiketta, 30-60 sek.
kutakin




Muutaman kerran tehtyni keppi-
liike verryttid ja elvytedd verenkiertoa.
Lihaskuntoa ja kestivyyttd tavoitte-
levissa harjoituksissa jumpataan tun-
nin verran ja liikkeitd valitaan kaikille
isoille lihasryhmille, noin 10-30 ker-
taa kutakin litkettd.

Keppijumppaaja voi kohottaa myds
lihaskunnon lisiksi peruskuntoa valit-
semalla perusliikkeiden oheen askel-
luksia, kepin pumppausta, hyppyji,
juoksua paikallaan ja muita sellaisia
liikkeitd, joissa hengistyy ja hikoilee

selvisti enemman.

Litkkeiden valinta

Keppijumppaaja valitsee litkkeet omi-
en tavoitteidensa sekd oman kuntota-
sonsa mukaisesti. Jumppaaja etenee
helpommista liikkeistd vaikeampiin
kunnon kohetessa.

Keppijumppa aloitetaan aina ver-

ryttivilld liikkeilld, joissa keppi on

poikittain lantion edessi ja vartalon
kierrot tehdiin kevyesti. Nilkoista ja
polvista joustetaan pienilld niiauksilla
ensin ja limmitetdin alaraajojen lihak-
set. Seuraavaksi keppi viedddn ylos suo-
rille kisille ryhdistimdin rintarankaa.
Niiden verryttivien liikkeiden jilkeen
lisitddn tahtia ja nostetaan hieman sy-
kettd. Hieman hengistyneeni ja hien
jo noustessa pintaan on hyvi jatkaa eri
lihasryhmien vahvistamisella.
Keppijumppaaja tekee vuorotellen
yli- ja alavartalon liikkeitd sarjoissa.
Kisien, hartioiden tai yliselin lihasten
tyoskennellessi jalat lepdivit ja taas
piinvastoin. Kuntoilijan tai terveys-
liikkujan keppijumpassa ei ole tarkoi-
tus pumpata yhti ja samaa lihasryh-
mii tiyteen maitohappoa, puuduksiin
asti. Lihasten toimintakyvyn ja elasti-
suuden seki jumppaajan hyvinvoin-
nin kannalta on parempi pitdd lihas-
ten toiminta aerobisena. Keppijumppa
tuottaa niin hyvin olon tuntemuksia

Kunnon keppijumppatunnin (60 min) rakenne

1. Tervehdys ja ohjaajan esittely
2. Verryttelyliikkeitd (noin 6 min)

0O pumppaavia, kevyita liikkeita

O kiertoliikkeet aloitetaan lantion korkeudeilta
0O lammitetdan nilkat, pohkeet ja polvet
O kepin nosto ylés suorille kasille, ryhdistysliike

ja liikkeiden sarjojen pituudet kasvavat
kuitenkin kunnon kohentuessa.

Keppijumppaa ryhmaéssa

Keppijumpparyhmid ohjaavat keppi-
jumppaohjaajankurssin - kiyneet oh-
jaajat tai asiaan perehtyneet lilkunnan
ammattilaiset.  Keppijumpparyhmii
jarjestivit kuntien liikuntatoimet, lii-
kunnanalan palvelujen tuottajat eli
kunto- ja aerobicsalit sekd ty6yhteisd-
jen litkuttajat. Peruskeppijumpan tuli-
si olla selkeii ja eri kuntoisille sopivaa
perusliikuntaa. Askelsarjoja ja vauhdi-
kasta musiikkia sisiltdvit tunnit, jois-
sa kiytetiin keppid vilineend tulisi sa-
leilla nimeti kebaccobiciksi tai muuksi
selkedsti perusjumpasta erottuvaksi
tuotteeksi. Keppijumppatunteja oh-
jataan erilaisia tavoitteita painottaen.
Keppii selille -jumpassa huomioidaan
selkiongelmat ja ohjaajana niissi ryh-
mini on fysioterapeutti.

8. Kiertoliikkeet (3-4 min)
@ rinnan tasosta kierrot
Q rangan sivutaivutukset

O rangan rullaukset

9. Juomatauko (noin 2 min)

3. Sykkeen nosto (noin 3-5 min)

Q joustoa reisista ja pohkeista

O kevyita kyykkyja, punnerruksia ja kepin nostoja
Q polven nostoja, jalan nostoja sivulle

O potkuja, askelia tai hyppyja osallistujien kunnon
mukaan

4. Nostoasento kuntoon (3-5 min)
Q tyéntdveto, polvien hinkkaus
O riukukyykky, keppi tukena tai selan takana

5. Hartioiden vetreytys (noin 3-5 min)

O punnerrus, olkapaiden kierrot, melominen, hiihto-
liilke yms.

6. Jalkojen vahvistaminen (noin 3-8 min)

O riukukyykkyja, askelkyykkyja, luistelukyykkyja

Q etukyykkyja, erilaisia sarjoja

7. Tasapainoilua (noin 3 min)
QO jalan nostosarjat sivulle, yhdella jalalla seisominen,
varpaille nousut, vaaka
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10. Sykkeen nosto (noin 3-6 min)

O marssia, kavelya, juoksua

O kyykkyja sarjana, nyrkkeilya, tanssiaskelia tms. ryh-
mdsta riippuen

11. Tempausliikkeitd haussa (noin 3-4 min)

Q tempausmitta, tempausveto, tempauksen alleme-
no, tempausvala

12. Syvit vartalon asentoa ylldpitévét lihakset
(noin 3-5 min)

O keppi jalkojen valissé ja "jousipyssyn vedot”

QO kepin puristus pystyssa

13. Vatsalihakset (3-6 min)
O suorat vatsalihakset
0 vinot vatsalihakset

Q lantion pohjan lihakset, asentoa yllépitavat, syvat
lihakset

14. Venyttelyt (5-10 min)

Q pohje, reiden takaosa, reiden etuosa, pakarat, fon-
kan koukistajat, selka, rintalihakset, olkapaat, har-
tiat



Keppijumpan erilaiset ryhmaliikuntamuodot

képpijumpan

15 perusliikett3, tavoitteena lihaskunto ja -hallinta, koordinaatio, likkkuvuus,
perusliikkeet optimaalinen vartalon kayttd, nostamisen perusteet

ulkona

Kunnon keppijumppa | kaiken ikaisille ja kuntoisille sopiva selked kuntoiluohjelma 45-60 min. sisélla tai

Kebaccobic Aerobic-, ja musiikkiliikuntaan sovellettu hyvékuntoisten keppijumppa, selkeita
sarjoja perusliikkeista ja niiden yhdistelmistd, rytmikas musiikki

Sporttikeppijumppa Vartalon isot lihasryhmat toimivat tehokkaasti ja syketta yllapitéden . Eri
urheilulajien harrastajille lajinomaisesti soveltaen, painonnoston tekniikkaa
voimaharjoittelua varten ja liikkkuvuuden kohentamista

Keppia selalle

Hartian ja seldn seudun huoltoon perehdyttéva turvallinen keppijumppa
ammattilaisen ohjaamana

Taukokepitys

2-15 min. vetreyttavid keppiliikkeita tyo- tai koulupdivan lomaan . Hartia- ja
rintarangan seudun liikkkuvuus paranee ja selka voi hyvin.

Muksukeppeily

Keppijumpan perusliikkeitad mielikuvilla ja leikkimielisia paritehtavia
perheliikuntaan, lasten liikkuntaryhmiin, kouluihin ja tapahtumiin

kuminauhalia

Parikepittely Keppijumppaliikkeité pareittain; tehokkaita lihaskuntoliikkeita, leikkimielisi&
kisailuja
Keppijumppaa Tehokkaita lihaskuntoliikkeita edistyneille, kuminauha sidotaan kepin keskiosaan

Gymstick Tuotemerkki ja lisensoitu ryhmaliikuntatuote kepistd, jossa kuminauhat kepin
paissa ja mukana liikekatalogi

Keppivenyttely

Litkkuvuutta parantavia keppiliikkeitd ja tehokkaita venyttelyjé kepin avulla

Vesikeppijumppa
parantaen tasapainoa

Keppijumppaliikkeet lasikuitukepilla toimivat vedessa tehostaen liiketta ja

Istumakepitys

Keppijumppaliikkeita istuen. Ylavartalolle elvyttévia ja lihashallintaa parantavia
liikkeita. Sopii iakkaille, kuntoutujille tai taukojumppaan tyopaikoille.

Ryhtijumppa Keppijumppaliikkeiden ideaa sovelletaan muilla vélineilla tehtavaksi. Kirja-, huivi-,
kyna-, ja pullojumppa ovat hauskoja jumppakokonaisuuksia.

Sauvajumppa

Sauvakavelyn, hiihdon, lumikenkailyn, retkiluistelun lomassa verryttavia ja
venyttdvia seka lihaskuntoa parantavia liikkeita.

Terveysliikkujan keppijumpassa

Q jumppa aloitetaan keppi lantion edessa poikittain

QO ensimmaiset liikkeet kevyesti

Q liikkeet suoritetaan rauhallisesti

Q kiertoliikkeet aina ensin lantion korkeudella
O keskitytaan keskivartalon hallintaan

O kepista ei puristeta

Q ei pidatetd hengitysta

3 ei jumpata [akahdyksiin asti

0 ei pideta kasia kauan yhtajaksoisesti ylh&alla

QO keppia ei vieda harteille, mikali olkapaissa tai
hartioissa kiristaa

O aloitetaan pienista kyykyista, joissa keppi
tukemassa

Q kyykkyyn mennessa kantapdat maassa

A kuulostellaan oman vartalon viesteja

0 liikkeet eivat saa tuottaa kipua

Q edetdan helpommista liikkeista vaikeampiin
Q jumpan jalkeen kevyt, vetread ja reipas olo

Kuntokepittely-ohjelmien tavoitteena

Q yleiskunnon kehittaminen/yllépito

Q koko vartalon lihaskestavyyden kehittdminen/
yllapitdminen

Q jalkojen, pakaroiden, selén ja lantion seudun
lihaksiston kehittaminen/yllapitdminen

Q rintarangan ja selan lilkkkuvuuden
parantaminen

Q hartioiden vetreytys

Q syvien, keskivartalon lihasten aktivoiminen

0 koko vartalon lihastasapainon yllapito

O vartalon eri osien liikkkuvuuden lisddminen/
yllapito

Q nivelten liikelaajuuksien yllapito

U tasapainokyvyn kehittdminen
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Keppivenyttelijan ohjeet

a venyttele lammittelyn jalkeen

Q hae hyva venyttelyasento

Q kayta hyvaksi vartalon painoa

0 tunnustele, miten venytys vaikuttaa

Q aloita hitaasti ja lisda venytysta hellasti

Q ei nykyttavia liikkeita

O hengita tasaisesti

O kayta vartalon painoa hyvaksesi venytyksen lisaé-
miseksi

Q liitd uloshengitys rentouden lisédmiseen

O pida venytys vahintdén puoli minuuttia

A venytelld voi useita minuuttejakin tai tehda sa-
man venytyksen useaan otteeseen

Q venytys rentouttaa ja tuntuu hyvaltd

Q harjoituksen jalkeen venyttelyissé pukeudu lam-
pimasti

O ethan venyta lihasta voimakkaasti heti maksimi-
suorituksen jalkeen
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Kunnon kepittelyohjelmien suoritusohjeet

O ohjelmien ensimmaiset liikkeet rauhallisesti verry-
tellen

O keskitys tekemaan likkeet hallitusti ja oikein aina-
kin ensimmaisilla kerroilla

O lisaa tekemisen tempoa vasta tottumuksen ja kun-
non kehittyessa

Q hosuminen ja huitominen vahentévéat tehoa

Q likkeissa kaytetdan monia lihasryhmié yhta aikaa,
joten syke nousee/pysyy ylla tasaisesti

O toista kutakin liikkettd 10-20 kertaa ja siirry seuraa-
vaan liikkkeeseen ilman taukoa

0 marssia, askelluksia, joustoja tai hyppyja voit teh-
d& 2-4 minuuttia kerrallaan ilman

Q jos haluat yhdistella liikkeita liikesarjoiksi; tee
edellinen liike vield uudestaan, toista seuraava ja
ota taas uusi, seuraava liike

O pida tauko 20-30 minuutin jumppaamisen jalkeen,
juo vetta ja jatka sitten vield uusi jakso

O lisda kunkin ohjelman loppuun vatsalihasharjoitus
sekd venyttelyt

Keppijumppa taydentaa harjoittelun

Q jaakiekkoilija oppii voiman hankinnan tekniikkaa

Q golffari etsii letkeyttad swingiin

Q lentopalloilija hankkii nopeutta iskukateen ja
pontta kenttdpuolustukseen

Q uimari vahvistaa jalkoja

O suunnistaja kohentaa ryhtia ja letkeyttaa hartioita
O juoksija verryttaa lantion ja selén

Q nyrkkeilija vahvistaa molempia jalkoja ja ryhtia

Q tanssija letkeyttda ylavartalon

o
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