


Toimivan tasapainoelimen

Hyva tasapaino vaatii | Lihasvoimaa ja kehonhaliintaa
Hyvaa nako-, kuulo- ja tuntoaistia




Tasapainoon vaikuttaa myos

Ravitsemus » Kaatumisen pelko
Alkoholi » \asymistila
Laakkeet

Keskushermosto * Ymparisto
Vahainen asentohuimaus e \alaistus

Kyky tuottaa nopeita e Jalkineet

likkeita




Hyvan tasapainon merkitys

Kaatumisriski pienenee

Keho sopeutuu ulkopuolisiin hairiotekijoihin
Lilkkuu sulavammin

Mahdollistaa itsenaisen liikkumisen

Pystyy yllapitaa paremmin erilaisia asentoja
Vaikuttaa jopa kehon ja mielen hyvinvointiin
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Vinkkilinkkeja

Liikehallintakyvyn testaus - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi) https://youtu.be/z2009FwbXhU
Tasapaino- ja lihasvoimajumppa: keskitaso (youtube.com)

Tasapainoharjoitus: Nain tasapainoa kannattaa treenata - Kotiliesi.fi

Tasapainojumppa.pdf (selkakanava.fi)

Raxun toivejumppa aloittelijalle | Hyva Terveys (hyvaterveys.fi)

Raxun lihasjumppa aloittelijalle | Hyva Terveys (hyvaterveys.fi)

Katso, miten Baba Lybeck treenaa keskivartaloa tasapainotyynylld | Hyva Terveys (hyvaterveys.fi)

Navttelija Minna Koskela kokeili tehokasta ryhtijumppaa | Hyva Terveys (hyvaterveys.fi)

Nain Ella Kanninen pitda ryhtinsa kunnossa: katso videolta tehokkaat ryhtilikkeet | Hyva Terveys (hyvaterveys.fi

https://www.etlehti.fi/kirjoittaja/teksti-eija-holmala-kuvat-mikko-hannula



https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/ukk-terveyskuntotestit/liikehallintakyvyn-testaus/
https://youtu.be/z20O9FwbXhU
https://www.youtube.com/watch?v=e5yY4fhjucU
https://kotiliesi.fi/terveys/liikunta-ja-painonhallinta/tasapainoharjoitus-nain-tasapainoa-kannattaa-treenata/
https://selkakanava.fi/wp-content/uploads/tasapainojumppa.pdf
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/videot/raxun_toivejumppa_aloittelijalle
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/videot/raxun_lihasjumppa_aloittelijalle
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/videot/katso_miten_baba_lybeck_treenaa_keskivartaloa_tasapainotyynylla
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/videot/nayttelija_minna_koskela_kokeili_tehokasta_ryhtijumppaa
https://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/videot/ella_kannisen_ryhdikas_keppijumppa
https://www.etlehti.fi/kirjoittaja/teksti-eija-holmala-kuvat-mikko-hannula
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