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KEHITA TASAPAINOASI

Tasapainosi sdilyy parhaiten, kun harjoitutat sitd sadannéllisesti. Muista turvallisuus! Tasapainoa
harjoitettaessa on kaatumisriski aina olemassal! Eli harjoittele sellaisessa paikassa, missa tuki on ldhella
esim. keittion tiskipoydan vieressa. Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita
tehdessasi. Voimistele paivittdin.

" » Kurkota samanaikaisesti oikea kasi yl0s ja nosta vasenta polvea. Tee sama
toisinpain ikdan kuin kiipeaisit kohti vuoren huippua. Toista liike 20 kertaa. Pida
1{@ tauko ja jatka kiipeamista.
‘-’~—_-f~;\‘ Liike parantaa koordinaatiota, tasapainoa, lihasvoimaa ja liikkuvuutta helpottaen
*\G‘i“\ kavelya ja seisomatasapainoa.

» Seiso sivuttain, oikea kylki tuoliin pain. Vie kadet tuolin
selkdnojaan, kierra selkda, myds katse kaantyy oikealle,
palaa lahtdasentoon. Toista liike 5 kertaa. Vaihda puolta,
toista liike. Pida pieni tauko ja tee liikke molemmille puolille
uudelleen.

Liike parantaa ylavartalon liikkuvuutta seka harjoittaa
tasapainoa, esimerkiksi kdantymisissa tarvitaan hyvaa
tasapainoa.

» Seiso vasemman jalan varassa ja pyorita oikeaa jalkaa esineen ympari. Toista 5
kertaa ja tee sama toisinpain. Vaihda jalkaa ja toista liike. Pida pieni tauko ja tee
liike molemmille puolille uudelleen.

Liike harjoittaa tasapainoa ja helpottaa askeleen ottamista.
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» Piirra rauhallisesti vapaalla kadella ympyraa viemalla kasi AN {E’
alhaalta etukautta suorana ylos ja takakautta alas. Piirra | \}M
kummallakin k&delld 5 ympyraa. Seuraa katseella kdden A
liiketta. Pida pieni tauko ja toista liike molemmilla kasilla. .4

Liike lisda olkanivelen ja rintarangan liikkuvuutta seka
parantaa ryhtia. Olkanivelen ja vartalon hyva ojennusliike
helpottaa esim. astioiden tai hatun ottamista hyllylta.
Katseen ottaminen mukaan liikkeeseen harjoittaa lisaksi

Eg tasapainoa.
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> Kallista ylavartalo eteen ja nouse ripeasti seisomaan. Astu yldsnousun jalkeen askel
eteen - taakse ja istu tuoliin. Toista 10 kertaa astuen vuorojaloin eteen - taakse.
Pida pieni tauko ja tee lilke uudelleen.
Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja tukevoittaa seisoma-asentoon paasemista. Vakaa
seisomaan nousu helpottaa kavelyyn lahtemista.

Voit vaikeuttaa harjoituksia tarvittaessa laittamalla silmasi kiinni tai seisomalla pehmealla alustalla.
Muista turvallisuus!

Monet arkipdivdn toiminnot parantavat tasapainoa esim. sukkien ja kenkien pukeminen seisten,
kurkottelut, kumartelut, siivoaminen ja ulkona liikkuminen.
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