Kuvitukset: Jenna Kunnas

Tasapainoilua luonnossa

Tasapaino harjaantuu huomaa-
matta luonnossa lilkkuessa. Hyva
tasapaino pienentda kaatumisia ja
loukkaantumisriskia sekd helpottaa
arjen eri askareita. Monipuoliset
tasapainoharjoitukset kehittavat
samalla liikkuvuutta ja lihasvoimaa.

KESTO
e 10 min +

VALMISTELUT
 Ei valmisteluja

TOTEUTUS

» Tasapainoharjoitukset sopivat
alku- tai loppuverryttelyksi seka
ulkoilun yhteydessa tehtavaksi.

» Ohjaa tasapainoliikkeet osallistujille.
Lilkkeita voi tehda esimerkiksi 10-20
toistoa per liike ja yhteensa 1-3 ker-
taa. Kokeilkaa onnistuvatko haasta-
vammat versiot liikkeista. Liikkeita
voi my&s helpottaa ottamalla esim.
tukea puusta tai penkista.

» Tasapainoharjoitteet:

- Yhdella jalalla seisominen: Seiso
yhdella jalalla kddet vartalon
vierelld noin 30-60 sekuntia
per puoli. Voit myds hyddyntaa
kasia tasapainon yllapitdmiseen.
Onnistuuko liike silmat kiinni?

- Tasapainoilua seisten: Vie painoa
eteen ja taakse pakidiltad kanta-
paille. Suurenna liikettd nouse-
malla pakidiltad kantapaille. Pysy
hetki kantapaat ilmassa paino
pakididen paalla. Onnistuuko
pakidille nousu yhdella jalalla?

- Jalan heiluriliike: Nosta jalka
koukussa eteen ja heilauta rento-
na taakse muutamia kertoja.
Pida vartalo suorana liikkeen
aikana ja tee liike vuorojaloin.
Onnistuuko heiluriliike ilman
tukea esim. puusta?

- Nuoralla kavely: Ldhde kavele-
maan kuin nuoralla. Tuo toinen
jalka toisen jalan eteen, niin etta
varpaat tulee kiinni toisen jalan
kantapaahan. Kavele eteenpain
viisi askelta per jalka. Onnistuuko
sama taaksepain?

MATERIAALIT JA VALINEET
« Eitarvita.

VINKIT

» Tasapainoharjoituksia voi tehda

osana muuta toimintaa esimer-
kiksi ulkoilu- tai kerhotapaamisen
yhteydessa.

Hyva tasapaino
pienentaa kaatumisia
ja loukkaantumisriskia

seka helpottaa

arjen eri askareita.



