TASAPAINOHARJOITUSOH|ELMA MENIERIKOLLE

QOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

Harjoitusohjelman tarkoituksena on edesauttaa kuntoutumista palauttamalla eri aistien vilisen yhteis-
tyokuvion ja muokkaamalla tasapainomuistia. Kun harjoituksia tehddédn useita kymmenia kertoja, alkaa
jarjestelmdn toiminta sopeutua, ja huimaus vahenee liikesuorituksen aikana. Kun harjoituksia tehddan
satoja, liikkeet alkavat sujua. Kun harjoituksia tehddin tuhansia, liikkeet tulevat automaattisiksi, eika nii-
td tarvitse ajatella, eikd huimaus enda provosoidu. Siksi paras tulos saavutetaan toistamalla uutterasti
harjoituksia, ja mielellddn useita kertoja pdivdssa. Harjoituksissa kunkin erityyppisen liikkeen kesto saa
olla vain joitain minuutteja. Yhden harjoitusohjelman kesto on n. 20 minuuttia. Tasapainon toiminnan
kannalta liikkeen nopeudella ja suoritustavalla on merkitysta. Niitd kumpaakin tulisi vaihdella.

|. Keskivartalon ja tasapainoelimen toimintaharjoitus

Aamulla ensimmadisen harjoituksen tarkoituksena on "herdttdd keho
ja aistit”. Harjoituksessa keskivartalon lihakset voimistuvat ja tasapai-
noaistia harjoitellaan pitamalld pdatd eri asennoissa.

Kay makuulle lattialle, harjoitusmaton pddlle. Kddet niskan takana
tai pddn vieressd, tee vatsaliikkeitd 40 kertaa. Jos kuntosi on huono,
aloita kymmenestd ja lisdd yhdelld pdivittdin. Jos kuntosi on hyvd, tee
60-80 liikettd. Liikkeen kesto 3-5 min.

Liike harjoittaa parhaiten tasapainoaistia siten, ettd ensimmdinen |0
liikettd tehdddn siten, ettd pad on ensin suoraan eteen, toinen sarja
pad kddnnettynd vasemmalle ja kolmas sarja pda kddnnettynd oikealle.

2. Silman liikeharjoitus

Edessd Edessd.Vie peukalo n. 20-30 cmin pddhan silmiesi eteen.
Kohdista katse siihen. Liikuta hitaasti n. 5 sekunnin aikana peukaloa
ndkokentdn edessd, ensin oikealle ja sitten vasemmalle. Pidd pad
paikallaan ja seuraa kohdetta silmilldsi. Tdma parantaa silmien yh-
teisndkdd ja kouluttaa tasapainoelintd. Tee harjoituksia |5 s. ajan.

Ylhddlld Seuraavaksi nosta peukalo ylospdin pddn ollessa paikoil-
laan, kunnes et endd nde sitd. Kohdista katseesi peukaloon, sen ol-
lessa yld-asennossa ja ala likuttaa peukaloa ndkokentdn yldosassa,
ensin oikealle ja sitten vasemmalle. Pinnistd katsetta yléspéin niin,
ettd silmissa tuntuu rasituskipua.

Tadma harjoittaa silménliikkeitd ja katseen kohdistamista. YI6spain
kohdistuvat silmanliikkeet alkavat rappeutua jo 50 v. idssd ja har-
joitus parantaa yléspdin suuntautuvaa tasapainorefleksid ja silmien
yhteisndkod. Tee likettd 15 s. ajan.

3. Pdin liikeharjoitukset

Laita lehtinen tai lehden sivu seindlle ja liikuta padtdsi edestakaisin oi-
kealta vasemmalle siten, ettd edestakainen heilahdus kestdd yhden se-
kunnin, esim. laskemalla lukuja |, 2, 3- 3,2, |.Tee likettd 20 s.Tee sa-
ma uudelleen ylhadha alas. Liike kestdd yhteensd 40 s.
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4.Tavaroiden noukkiminen
Pudota |5 tulitikkua lattialle ja nouki ne asettaen hyl-
lyyn, paan ylapuolelle. Kesto 30 s.

5.Varpailla seisominen ja olkapdiden pyoritys.
Lopeta aamun liikeharjoitus olkapéin ja kdsien pyo-
ritykseen siten, ettd seisot silmét kiinni varpaillasi ja
ensin pyoritdt olkapddtd kasi rentona tehden laajaa
kaarta, ensin oikeaa, sitten vasenta. Liike lopetetaan
molempia olkapditd pyorittden. Liikkeen kesto 30 s.

Lisaliike kavely ulkona

Kavele ulkona pdatd heiluttaen, ensin horisontaalisesti melko riuskassa tahdissa siten, ettd pad heiluu kerran sekun-
nissa edes takaisin. Kdvele ensin 10 m matka silmét auki ja sitten silmdt kiinni. Lilkkeen kesto 30 s.Tee sama liike
padtd ylos ja alas nySkyttden. Muista, ettd tukihenkildn tulee olla sairaan korvan puolella. Kesto 30 s.

Lisalikkeet — harjorttelu Nintendo Witilla

Nintendo Wii on jo laajalti kdy-
tbssd tasapainon harjoittelussa.
Jarjestelmd koostuu voimaa mit-
taavasta levystd ja sen ohjausyk-
sikostd. Tasapainoharjoitukset
on tehty hauskasti pelimuotoon.
Harjoittelu sujuu kuin leikin var-
jolla. Nintendo Wii sisdltdd jou-
kon tasapaino-ohjelmia, joiden avulla harjoitetaan lihastuntoa auttamaan ja kor-
vaamaan heikentynyttd tasapainoaistia.

Vaikka laitteen kdyttdonotto saattaa tuntua vaikealta, harjoitus on erittdin hyddylli-
nen ja kouluttaa tasapainon hallintaan kdyttaen yhdistettyd lihas- ja tasapainoaistia.
Liike laitteistolla herdttad sinut havaitsemaan, miten lihasaisti tukee tasapainoaistia.

Ensimmadisend ohjelmana on oppiminen tasapainoa sddtelemddn vartalon avul-
la. Kun tdmad hallitaan, on korjausliikkeitdkin helpompi tehdd. Peli sisdltdd useita
harjoitus- ja voimisteluohjelmia. Sen kdyton voi hyvinkin tehdd kuntoiluun vara-
tun ajan puitteissa.
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Harjoitusohjelma — joka paivd. Toistoja ja uutteraa tyota

Sanonta "harjoitus tekee mestarin” pitdd paikkansa tasapainoharjoitusten kanssa. Mitd uutterammin harjoit-
telee, sitd paremmin oppii. Vaikka tasapaino muuttuisikin kohtauksen jdlkeen, niin likemallit, joilla tasapai-
noa korjataan, sdilyvdt. Harjoitus vaatii uutteruutta ja sdadnnéllisyyttd. Aamuohjelma on jokapdivdinen. Pai-
vdohjelmaan voi sisdllyttdd muutoksia. Mutta jos tasapaino on huono, ei pdivittdinen liikunta sitd vield pysty
korjaamaan. Palauttaminen vaatii toistoja ja uutteraa tyotd. Tasapainoharjoittelu tuo vakaan likkumisen ja
hyvdn henkisen tasapainon. Ryhdy tdnddn oman kehosi tasapainon huippuhallitsijaksi. P
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