Tasapainoharjoituksia
senioreille

1)  Varpaillenousu 10x

2)  Varpaillenousu - kantapdille 20x

3)  Varpaillakdvely — kdadet ylhaalla 30s - 1 min

5) Tandemseisonta 30s — 1 min, yhteensid 1 min — 2 min

oikean jalan kantapda ja vasemman varpaat perdkkain ja
sama toisinpain
6) Tandemseisonta + kasiliikkeet 45s — 90s

kts ed. jalkojen asento

+ molemmat kddet rinnalle ristissad 15-30s

+ kddet paan paille 15-30s
+ kddet sivuille 15-30s
7)  Yhden jalan seisonta 30s oikea + 30s vasen

vaihda my®os tukijalkaa eli kdytad vasenta ja oikeaa

sama vaikeutettuna: katso kuvaa.

8) Kuten edella + kasiliikkeet mukaan 30s - 60s

+molemmat kddet rinnalle ristiin 10-20s
+kadet paan paille 10-20s
+kéddet sivuille 10-20s

Kokeile naita liikkeita kotona. Pida selkanojallista tuolia varmuuden vuoksi lahelld tukeutuaksesi
siihen, jos tasapaino hairiintyy. Seuraa Eldkeliiton Tampereen yhdistyksen sivuja Aamulehdesta,
josta saat lisatietoja yhdistyksemme tulevista liikunta- ja kulttuuritapahtumista.

Eldkeliiton Tampereen yhdistys ry
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