Piirrokset: Tapani Kovanen

TASAPAINO TAITAVAKSI

O Ikdinstituutti

Kotivoimisteluohjelma tasapainon hankintaan

« Ota tarvittaessa tukea esim. poydasta tai seindsta.
+ Tee liikkeet rauhallisesti.
+ Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa

liikkeita tehdessasi.

+ Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valissa.
+ Tehosta ohjelmaa seisomalla tyynyn paalla

tai pitamalla silmat kiinni.
« Toista ohjelma paivittdin.

1. Ota hyva seisoma-asento. Nosta toinen jal-
ka koukkuun ja seiso yhdella jalalla. Yrita pitaa
asento mahdollisimman vakaana ja seista 15
sekuntia. Tee sama toisella jalalla.

2. Seiso pienessa haara-asennossa. Lahde
kiertamaan kasia ja vartaloa vasemmalle
mahdollisimman pitkalle. Katse seuraa muka-
na. Tee sama toiselle puolelle. Kierra rauhalli-
sesti puolelta toiselle 10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpain ja
vie paino kunnolla etummaiselle jalalle. Pon-
nista takaisin alkuasentoon. Kasien pitaminen
sivulla helpottaa tasapainon sailyttamista,
mutta kadet voivat olla myos alhaalla. Ota
kymmenen askelta ja tee sama toisella jalalla.
Voit ottaa askelia myds etuviistoon ja sivulle.

4, Ota hyva seisoma-asento. Lahde kavele-
maan viivaa, narua tai maton reunaa pitkin.
Kavele rauhallisesti ja hallitusti. Yrita nostaa
katse ylOs lattiasta. Voit kokeilla my6s takape-
rin kavelya.

5. Ota hyva seisoma-asento. Kuvittele pese-
vasi isoa ikkunaa. Kurottele yl6s, alas ja sivulle
mahdollisimman pitkalle. Muista my6s kuiva-
ta ikkuna. Tee sama toisella kadella.
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