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T A S A P A I N O  T A I T A V A K S I

•	 Ota tarvittaessa tukea esim. pöydästä tai seinästä. 
•	 Tee liikkeet rauhallisesti. 
•	 Säilytä hyvä ryhti ja muista hengittää liikkeitä teh-

dessäsi. 

•	 Pidä pieni tauko jokaisen eri liikesarjan välissä. 
•	 Tehosta ohjelmaa seisomalla tyynyn päällä tai pitä-

mällä silmät kiinni. 
•	 Toista ohjelma päivittäin.
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1. Ota hyvä seisoma-asento. Nosta toinen jalka 
koukkuun ja seiso yhdellä jalalla. Yritä pitää asento 
mahdollisimman vakaana ja seistä 15 sekuntia. Tee 
sama toisella jalalla. 

2. Seiso pienessä haara-asennossa. Lähde kiertä-
mään käsiä ja vartaloa vasemmalle mahdollisim-
man pitkälle. Katse seuraa mukana. Tee sama toi-
selle puolelle. Kierrä rauhallisesti puolelta toiselle 
10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpäin ja vie 
paino kunnolla etummaiselle jalalle. Ponnista ta-
kaisin alkuasentoon. Käsien pitäminen sivulla hel-
pottaa tasapainon säilyttämistä, mutta kädet voi-
vat olla myös alhaalla. Ota kymmenen askelta ja 
tee sama toisella jalalla. Voit ottaa askelia myös 
etuviistoon ja sivulle. 

4. Ota hyvä seisoma-asento. Lähde kävelemään vii-
vaa, narua tai maton reunaa pitkin. Kävele rauhal-
lisesti ja hallitusti. Yritä nostaa katse ylös lattiasta. 
Voit kokeilla myös takaperin kävelyä.

5. Ota hyvä seisoma-asento. Kuvittele peseväsi 
isoa ikkunaa. Kurottele ylös, alas ja sivulle mahdol-
lisimman pitkälle. Muista myös kuivata ikkuna. Tee 
sama toisella kädellä.

Kotivoimisteluohjelma tasapainon hankintaan



Merkitse rastilla voimistelukerrat päiväkirjaan. Näin voit seurata voimistelusi 
säännöllisyyttä. Portaissa kävely on myös hyvää harjoitusta.

Iloisia jumppahetkiä. Lisää voima- ja tasapainoliikkeitä löydät Voitas.fi -sivustolta.

Tasapaino kehittyy säännöllisellä harjoittelulla
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