Piirrokset: Tapani Kovanen

TASAPAINO TAITAVAKSI (D miinstituuti

Kotivoimisteluohjelma tasapainon hankintaan

Ota tarvittaessa tukea esim. poydasta tai seinasta.
Tee liikkeet rauhallisesti.

Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita teh-
dessasi.

Pida pieni tauko jokaisen eri liilkesarjan valissa.
Tehosta ohjelmaa seisomalla tyynyn paalla tai pita-
malla silmat kiinni.

Toista ohjelma paivittain.

1. Ota hyva seisoma-asento. Nosta toinen jalka
koukkuun ja seiso yhdella jalalla. Yrita pitaa asento
mahdollisimman vakaana ja seista 15 sekuntia. Tee
sama toisella jalalla.

2. Seiso pienessa haara-asennossa. Lahde kierta-
maan kasia ja vartaloa vasemmalle mahdollisim-
man pitkalle. Katse seuraa mukana. Tee sama toi-
selle puolelle. Kierra rauhallisesti puolelta toiselle
10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpain ja vie
paino kunnolla etummaiselle jalalle. Ponnista ta-
kaisin alkuasentoon. Kasien pitaminen sivulla hel-
pottaa tasapainon sadilyttamista, mutta kadet voi-
vat olla myds alhaalla. Ota kymmenen askelta ja
tee sama toisella jalalla. Voit ottaa askelia myos
etuviistoon ja sivulle.

4, Ota hyva seisoma-asento. Lahde kavelemaan vii-
vaa, narua tai maton reunaa pitkin. Kavele rauhal-
lisesti ja hallitusti. Yrita nostaa katse ylos lattiasta.
Voit kokeilla myds takaperin kavelya.

5. Ota hyva seisoma-asento. Kuvittele pesevasi
isoa ikkunaa. Kurottele yl6s, alas ja sivulle mahdol-
lisimman pitkalle. Muista myos kuivata ikkuna. Tee
sama toisella kadella.



Merkitse rastilla voimistelukerrat paivakirjaan. Nain voit seurata voimistelusi
saanndllisyytta. Portaissa kavely on myos hyvaa harjoitusta.
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