Kehita tasapainoasi

Kavely itsessadn vaatii riittavaa tasapainon hallintaa. 5. VAAKA TrogH
. e . . v el - Seiso yhdell4 jalalla ja koukista polvea hiu- e
Tasapainon k(-e.h|tfan.1|ner.\ ja yIIap!tarpulrfe” on t-z'arkeaa. kan. Kallista vartalo, ojenna kadet sivulle ja St Gl TUOEE
kaatumisen valttamiseksi. Tasapainojarjestelmalle voidaan  ojenna toinen jalka suoraksi taakse. Kasvot, . vovnisioe e 3
. . . . v e . hartiat, lantio, polvi ja ojennetun jalan var- '
tarjota haastetta eri tavoin. Kavele metsassa ja poluilla, paat osoittavat suoraan alaspéin. Napa on

viivaa pitkin tai ylita erilaisia pienia esteita kavellessa. vedetty kohti selkrankaa. Pysy asennossa

hetken aikaa ja laske sitten jalka alas ja nosta

vartalo pystyasentoon. Tee sama toisella
|¥REE jalalla.
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Kokeile lisaksi seuraavia
harjoitteita. Tee harjoitteet
mieluiten paljain jaloin,
jolloin saat paremman
tuntuman alustaan. Muista
hengittaa normaalisti
liikkeiden aikana.

6. JALAN NOSTO JA VARTALON KIERTO

Asetu pieneen haara-asentoon, polvet ja varpaat
suoraan eteenpain. Tuo kddet vartalon eteen koukus-
sa ja laita kdmmenet vastakkain. Nosta toinen polvi
yl6s ja kierrd samalla kddet pakettina koukkupolven
suuntaan. Kirista keskivartalo tiukaksi. Pida lonkat
koko ajan eteenpadin, tee kierto vain yldvartalolla. Tee
muutama kerta kiertoliike, laske sitten jalka alas ja
toista sama toiselle puolelle.

1. SAILYTA TASAPAINO PUHUESSASI
Seiso jalat perdkkdin, edessa olevan jalan
kantapaa koskettaa takana olevan jalan
varpaita.

Sdilyta tasapaino ja pysy hetken. Vaihda
sitten toinen jalka eteen.

2. JALALLA KAHDEKSIKKOA
Nosta toinen jalka hiukan ilmaan ja piirra
jalalla kahdeksikkoa ilmaan. Toista liike 5-8

kertaa molemmilla jaloilla. Sailyta hyva 7. VAAKA KEPIN KANSSA

Aseta keppi poikittain seldn taakse kyyndrtaipeisiin. Ota
katseelle tukipiste maasta noin 5 metrin paasta. Nosta
toinen jalka taakse ja kallista koko vartaloa. Tavoittele
vaaka-asentoa ja pysy siina hetki. Tee sama toisella
jalalla.

ryhti koko liikkeen ajan.

8. OJENNUS KEPIN KANSSA

Ota leved ote kepistd, joka lantion edessa poikittain.
Katse eteenpdin ja nosta keppi ylos suorille kasille.
Nosta toinen jalka suorana taakse ja pysy asennossa
hetken. Nosta sitten toinen jalka.

3. JALAN NOSTO SIVULLE

Vie kadet lantiolle. Nosta toinen jalka ylos
niin, etta reisi on vaakatasossa ja polvi
eteenpain. Lahde viemaan tasta asen-
nosta jalkaa sivulle. Pida lantio koko ajan
eteenpain, vain jalka kdantyy lonkasta
sivulle. Toista loitonnusta sivulle muutama
kerta ja vaihda sitten jalkaa.

9. HARJOITTELE SILMAT KIINNI PYSTYASENTOA
Tasapainoa helpottaa, kun otat kiintopisteen edestasi.
Kun haluat vaikeuttaa harjoittelua, kokeile seisomis-

ta silmat kiinni eri asennoissa. Aloita kahdella jalalla
seisomisesta silmat kiinni ja sitten siirry yhdelld jalalla
seisomiseen. Muista turvallisuus eli seiso lahella tukea,
jos tuntuu, ettd pystyssa pysyminen on haasteellista!

4. puu

Nosta toinen jalka irti lattiasta ja tue jalka-
pohja tukijalan reiden sisdpintaan, nosta
kadet yl6s ja laita kimmenet vastakkain.
Tuo “puuasennosta” jalka maahan ja kddet
alas ja tee sama toisella jalalla.

10. TASAPAINOILE ISTUESSA

Istu alas pendkille tai tuolille. Pida jalkapohjat tukevasti
alustassa, selka ryhdikkaana. Kallista vartaloa ensin
oikealle niin, etta vasen pakara irtoaa hieman alustas-
ta. Oikealta puolelta paino siirtyy vasemmalle paka-
ralle, niin etta oikea pakara irtoaa hieman alustasta.
Voit vaikeuttaa liiketta nostamalla jalkaa (jalkoja) irti
alustalta.
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