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Katseen kiinnittamisharjoittelu

- Kadet edessa yhdessa, kyynarpaat ojennettuna. Pida katse peukalon kynnessa ja kierra
padata sivulta sivulle 10 sekunnin ajan. Tee liikkeet siihen tahtiin, ettd nako pysyy terdavana.
Montako kertaa teit? Tuntemukset? Lisdantyyko kertamaara harjoituksen edetessa?
Muuttuvatko tuntemukset?

- Kadet edessa yhdessa, kyynarpaat ojennettuna. Pida katse peukalon kynnessa liikuta paata
yl6s alas 10 sekunnin ajan. Tee liikkeet siihen tahtiin, ettd nako pysyy teravana. Montako
kertaa teit? Tuntemukset? Lisdantyyko kertamaara harjoituksen edetessa? Muuttuvatko
tuntemukset?

- Kavellessa kierra paata puolelta toiselle, kiinnita katse adriasennossa. Kurkkaa olkapaan yli.

- Kavellessa seuraa katseella ohiajavan auton rekisterikilpea, lentavaa lintua, pysahtymatta

- Kulje pienta (2 m) kahdeksikkoa ja samalla kiinnitat katseen seindssa olevan taulun
yksityiskohtaan tms. merkkiin. Kdannoksessa palauta katse aina nopeasti kohteeseen.

- totuttele kiinnittdmaan katse kohteeseen aina kun olet haastavassa tilanteessa esim.
liilkkuvassa ymparistossa (ihmisten joukossa, liikenteessa, veden aarelld tms)

Totuttautumisharjoittelu/siediattamisharjoittelu

- Aloita ymparistossa, joka on turvallinen ja mielelladn tukihenkilon kanssa. Lisda arsytysta
vahitellen sietokyvyn mukaan.

- Toista sita, mika tuntuu hankalalta.

- Esimerkiksi kdvellessa et pysty katselemaan ymparille ilman, etta tulee huono olo tai
melkein kaadut. Hidasta aluksi vauhtia ja kierra paata toiseen suuntaan - palauta ja hetken
kuluttua sama toiselle puolelle -palauta. Jatkossa voit nopeuttaa kavelyvauhtia, kun paan
kierto jo kaatamatta sujuu.

- Jos ihmisjoukon vilina ymparilla huojuttaa, pysy itse paikalla, kohdenna katse
lilkkumattomaan kohtaan ja siedata itseasi

Kompensointiharjoittelu

- pienella tukipinnalla seisominen ja sama silmat kiinni
- kavely kapealla polulla tai pehmealla alustalla

- kavely takaperin

- lilkkuminen hamarassa tunnustellen jaloilla alustaa

- yhdella jalalla seisominen
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- kumartelu ja kurkottelu vuorotellen

- bussissa tai junassa seistessa tasapainotat liikkuvan kulkuneuvon liiketta
- ryhmaliikunnat, jolloin muut liikkujat haastavat tasapainon

- nilkkojen liikkuvuusharjoittelu, alaraajojen lihasten pitdminen vahvoina
- niskalihasten pitdminen vahvoina, paan kiertoliikkeet

- Haasta kehosi pysymaan tasapainossa — mutta TURVALLISESTI

Saannollinen liikunta

- kaveleminen, hiihtaminen, uiminen, tanssiminen tms saanndllinen liikunta 2-4 kertaa
viikossa
- kunnon yllapitaminen tai kohottaminen
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