Tasapainovinkki 2

Parasta laaketta kaatumisen ehkaisyyn on monipuolinen liikkuntaharjoittelu. Kun asento-,
like- ja tasapainoaisti toimivat saumattomasti, hallitset oman kehosi, tunnistat missa
asennossa olet ja osaat valita tilanteeseen sopivat liikkeet. Liikkkumattomuus ja
ikdantyminen muuttavat tuntemukset epatarkoiksi ja heikentéavat asento- ja liiketuntoa.
Harjoittelemalla monipuolisesti uusia taitoja, vahvistat kykyasi saadella lihasten liikkeita,
tarvittavaa voimaa ja tasapainoa. Liike pysyy sujuvana ja ketterana.

Harjoitusvinkit

Kavelyhiihto - Ota kolme askelta eteenpain - ojenna kadet eteen ylds ja toinen jalka
suoraksi taakse. Palauta alas ja jatka kdvelya. Ota kolme askelta ja nosta toinen jalka
kasien kanssa ylos. Pida vatsa - selké tiukkana ja katse eteenpain.

Hartiamylly - Seiso haarassa kammenet edessa yhdessa ja pyorayta kadet sivukautta
yl6s ja palauta kadet sivuilta alas yhteen. Tee molempiin suuntiin laajalla liikeradalla.
Melonta - Seiso jalat vierekkain, pida kAimmenet edessa yhdessa ja melo kasilla. Tee
mahdollisimman iso liike. Vie kadet alas taakse ja nosta yl6s. Pida selké pitkéna ja lantio
eteenpain.

Hiihto - Heilauta kadet tasatahdissa ylos ja alas. Nosta toinen jalka taakse kasien
noustessa ylos ja palauta jalka takaisin toisen jalan kanssa viereen, kun kéadet lasketaan
alas. Aktivoi selka- ja vatsalihakset.

Tasapainokavely kadantyen - Astu 1 askel eteen ja kddnny 180 astetta, ota 2 askelta
taakse ja kaanny 180 astetta, astu 3 askelta eteen ja kaanny 180 astetta, astu 4 askelta
taakse ja kaanny 180astetta jne. Matka jatkuu eteenpdain koko ajan. Kadet tasapainottavat
sivuilla.

Tahti

a) Vie oikea kasi ylaviistoon ja vasen jalka sivuille alaviistoon -> veda kyynarpaa ja polvi
edessa yhteen ja ojenna takaisin. Tee kaksi kertaa samalle puolelle ja vaihda toinen puoli.
b) Ojenna oikea kasi ylaviistoon ja oikea jalka sivulle alaviistoon. Veda kyynarpaa ja polvi
yhteen ja ojenna takaisin. Tee kaksi kertaa samalle puolelle ja vaihda toinen puoli. Liike on
haastava.

c) Vie oikea ké&si ylaviistoon ja vasen jalka sivulle alaviistoon -> vedéa kyynéarpaa ja polvi
edessa yhteen ja ojenna takaisin. Tee kaksi kertaa. Kosketa selan takana oikealla kadella
vasemman jalan kantapaahan -> ojenna kasi ja jalka takaisin suoriksi. Tee kaksi kertaa ja
vaihda toinen puoli. Liike on haastava.

Tahti-liikkeita voit

- helpottaa ottamalla tukea esimerkiksi tuolista, seindsta tai puusta.

- helpottaa pitamalla haara-asennossa molemmat jalat maassa.

- vaikeuttaa nostamalla vapaata jalkaa ylos maasta tai pitamalla jalkaa ylhaalla.

Liikkeet sopivat tehtaviksi kavelylenkin lomaan tai kotiharjoitteluna. Tee liikkeet
rauhallisesti omaan tahtiin kokeillen, keskittyen ja nauttien. Toista jokaista liikettd 8-10
kertaa ja niin monta kierrosta kun itsellesi tuntuu hyvalta.

Kaikki materiaalit (testit, videot ja vinkit) 16ytyvat Elakeliiton verkkosivuilta.

Kutsu ystavasi mukaan tasapainoilemaan!
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