Kuvitukset: Jenna Kunnas

Tasapainoillen luontopolulle

Epéatasaisessa maastossa tukipinta
vaihtelee ja yhdella jalalla seisomista
tulee normaalia enemman. Metsa-
poluilla tasapaino harjaantuu siis
huomaamatta. Lisdksi luontoymparis-
td soveltuu monipuolisten tasapaino-
harjoitusten tekoon.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

» Suunnittele sopivan pituinen reitti
I[8himaastoon. Hyédynna merkat-
tuja luontopolkuja.

TOTEUTUS

» Kavelya kapealla, mutkittelevalla
tai epatasaisella polulla: Keskitty-
kaa askeliin ja polun pintaan.

» Runkoa tai kivia pitkin taiteillen:

Etsikda sopivan paksuinen runko

tai maasto, jossa kiviad on perakkain.

Kavelkaa puun runkoa tai kivia

pitkin tasapainoillen. Voitte myds

piirtaa polulle viivan, jota pitkin
kavella.

Kannon yli harppaus: Etsikda kanto,

jonka yli voit harpata. Harpatkaa

kannon yli ensin vasemmalla jalalla
ja sitten oikealla jalalla. Vaihdelkaa
ponnistavaa jalkaa ja tuntekaa
pohkeissa ponnistus.

» Makitreeni: Kavelkdd maked ylos
ja jarrutellen alas. YI&spdin men-
tdessd, pysahtykaa valilla tasaa-
maan hengitysta. Jos alamakikavely
aiheuttaa polvikipua, voi alamaet
kavelld sivuttain mutkitellen.

MATERIAALIT JA VALINEET
» Eivalineita

VINKIT

» Kavelysauvat voi ottaa mukaan.
Kavelysauvoista saa metsdmaastos-
sa tasapainotukea. Yksikin sauva voi
antaa riittavan lisdtuen. Kun sauvat
iskee maahan, tukipinta laajenee.
Sauvojen avulla voi kasivoimilla
korvata alaraajojen lihasheikkoutta.

LISATIETOJA

» Harjoite on mukailtu Ikdinstituutin
Luontoeldmyspolku ohjaajan
oppaasta. Oppaan [6ydat taalta:
ikainstituutti.fi — Liikunta ja ulkoilu
— Ikiliikkuja — Ota kayttoon hyvat
kaytannot — Ulkoliikunta.
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Luontoymparisto
soveltuu monipuolisten
tasapainoharjoitusten
tekoon.



