HARJOITTEET NAKO POISSULIETTUNA

Naissa harjoitteissa harjoitetaan asentotuntoa. Asentotunto kertoo missa asennossa keho on.
Harjoitteissa harjoitetaan myos tasapainon kahden osa-alueen vestibulaarijarjestelman ja
asentotunnon yhteistoimintaa, kun tasapainon kolmas osa-alue nakd on pois suljettuna. Osa-
alueiden yhteistoiminnan hairid ilmenee esimerkiksi vaikeutena liikkua pimeéssa tai epatasaisessa
maastossa. Harjoitteiden tavoitteena on vahvistaa asentotunnon toimintaa seka sen
yhteistoimintaa muiden jarjestelmien kanssa.

Lue lapi alla olevat vaittamat. Jos yksikin vaittamista pitaa paikkaansa kohdallasi, tee alla olevat
harjoitteet. Tee harjoitteet jarjestyksessa aloittaen ensimmaisesta harjoitteesta. Harjoitteita olisi
hyva tehda 2-3 kertaa paivassa.

Pimedisséi/hémdirdisséi liikkuminen on hankalaa ja saatan kompastella.

Epditasaisessa maastossa liikkuminen on hankalaa ja vaatii minulta paljon
keskittymistdi.

Minun on katsottava jalkoihini epdtasaisessa maastossa liikkuessani.
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Asetu seisomaan paikkaan, jossa saat helposti tukea tarvittaessa, esim. seindn tai pdydan vierusta.
Jos tiedat silmat kiinni tehtavien liikkeiden olevan sinulle haastavia, tee ndma harjoitteet huoneen
nurkassa tuoli tai poyta edessa tukena tai toisen ihmisen avustamana turvallisuuden takaamiseksi.
Tee kaikki ndma harjoitteet ensin pitamalla tuesta kiinni, mutta jos tdma tuntuu liian helpolta ala
kayta tukea.

Harjoite 1: Seiso tandem-seisonnassa, jolloin jalat ovat perékkain niin, ettd taaempana olevan
jalan varpaat koskettavat edessa olevan jalan kantapaata. Laske hitaasti kymmeneen. Jos sinulla oli
oikea jalka edessa ja vasen jalka takana, vaihda jalat toisinpdin. Kun tdma onnistuu, vaihda alusta
pehmeampaan tai erilaiseen materiaaliin esim. peitto, tyyny, hiekka, lumi. Toista harjoite 5-8
kertaa.

Tee harjoite myos yhdella jalalla seisten. Seiso seka oikealla ettd vasemmalla jalalla.
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Harjoite 2: Tee tdm3 harjoitus samoin kuin edellinen, mutta nyt pida silmét kiinni. Varmista
etenkin tdssa harjoituksessa, ettd horjahtaessa/tasapainon pettidessa tuki on tarpeeksi lahella.
Seiso ensin tandem-asennossa ja laita sitten silmat kiinni. Laske hitaasti kymmeneen. Vaihda
tassakin harjoitteessa jalkojen paikkaa. Kun tdma onnistuu, vaihda alusta pehmeampaan tai
erilaiseen materiaaliin esim. peitto, tyyny, hiekka, lumi. Toista harjoite 5-8 kertaa.

Tee harjoite myo6s yhdella jalalla. Seiso seka oikealla ettda vasemmalla jalalla.
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Harjoite 3: Asetu seisomaan paikkaan, jossa saat helposti tukea tarvittaessa, esim. seinén tai
poydan vierusta. Marssi paikoillasi niin, etta vastakkainen kasi ja jalka nousevat samaan aikaan
yl6s. Sulje silmasi ja jatka marssimista. Aloita pienilla askelilla. Tee yhteensa 20 askelta paikallasi
marssien. Kun tdma onnistuu, nosta polvia korkeammalle ja/tai tee liike hitaammin.

EXTRA-harjoite

Naiden harjoitteiden lisdksi Iahde kavelylenkille erilaisiin maastoihin esim. metsa, puistot, kalliot,
rannat, lumi, nurmikko. Hyppaa myds valilla kuviteltujen latakoiden ylitse. Lahde kavelylle
mieluiten valoisaan aikaan ja voit ottaa kdvelysauvat mukaan tuomaan tukea.
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