Voimaa ja tasapainoa TASO 1

Lammittely
Tee jokaista liikettd tuntemuksiesi mukaan itsellesi sopiva maar4,

kunnes kehosi lampenee. Ennen liikkeita voit askeltaa marssien
omaan tai musiikin tahtiin.

Tee liikkeet molemmille puolille yhtd monta kertaa.

Ota tukea tarvittaessa.

o Nousu pakidille
« Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa.
« Nouse pékioille. Pysdhdy hetkeksi ylos.
« Laskeudu rauhallisesti alkuasentoon.

e Polvien jousto ja
hartioiden pyoritys
o Seiso lantionlevyisessa
haara-asennossa.
« Jousta polvista.
« Pyordyta samalla hartiat ympri.

e Ilmansuuntia tasapainoillen
 Seiso yhdelld jalalla.
 Vie toista jalkaa eri ilmansuuntiin.
Varpaat voivat koskettaa kevyesti lattiaa.
« Mitd pidemmalle jalkaa viet, sitd
haastavammaksi litke muuttuu.
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o Jalan pyoritykset
Seiso yhdell4 jalalla.

o Piirrd ilmassa olevalla jalalla ympyréaa viemalla
jalka eteen, sivukautta taakse ja takaisin.
o Mitd isompaa ympyraa teet, sitd haastavammaksi

liikke muuttuu.

Harjoitus 1-3 kierrosta
Tee jokaista liikettd tuntemuksiesi mukaan itsellesi sopiva méara,
molemmille puolille yhtd monta kertaa. Parhaiten lihasvoima kehittyy,

kun teet 10-15 toistoa.

o Tuolilta ylosnousu
o Istu tuolilla. Polvet ja varpaat samaan
suuntaan.
o Nouse seisomaan. Ojenna itsesi
suoraksi ylhaalla.
« Laskeudu hitaasti takaisin istumaan.

e Jousen viritys

 Seiso lantionlevyisessd
haara-asennossa.

o Ojenna kadet suoriksi eteen.

« Ota askel eteen. Vedd samalla
vastakkaisen kdden kyyndrpdaté taakse
niin kuin virittdisit jousen.

« Palaa alkuasentoon.
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e Askelkyykky taakse

Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
Astu toisella jalalla pitka askel taakse.
Huomioi, ettd jalat pysyvit omilla raiteillaan.
Laskeudu suoraan alas.

Ponnista takaisin alkuasentoon.

o Mikihyppaidja

Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.

o Koukista polvia, pida kddet vartalon
vieressa.

« Ojenna jalat reippaasti ja tuo samalla
kadet etukautta ylos.

« Ojenna lantio suoraksi yldasennossa.

e Polvi ja kisi yhteen

Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa.
Nosta polvi ylos ja kosketa sitd vastakkaisella kadella.

Palaa alkuasentoon.
Haasta tasapainoa tekemalld liike rauhallisesti tai

pysdyttamalla polvi hetkeksi ylos.




Loppuliikkeet
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Lantion nosto

Kdy lattialle selinmakuulle. Koukista polvet,
pida jalkapohjat alustassa.

Jannitd pakarat yhteen ja nosta lantio

irti alustasta. Pidé hetki ylhaalla.

Laske lantio rauhallisesti alustaan.

0 Polvien pyoritys

Kay lattialle selinmakuulle.

Tuo jalat vatsan péille koukkuun.
Ota kasilla jaloista kiinni.

Pyoritd jalkoja rennosti ympari.

e Tuulilasinpyyhkija

Kay lattialle selinmakuulle.

Polvet koukussa, jalkapohjat alustassa.
Vie polvet rauhallisesti puolelta toiselle
lattiaa kohti.

e Rentoutus

Kay selinmakuulle lattialle, kddet suorana

vartalon vierelld.

Sisaanhengitykselld vie kddet ylos vartalon jatkoksi.
Uloshengitykselld palauta kddet vartalon viereen.
Nosta lopuksi kidet ja jalat kohti kattoa ja ravistele
niita rentoina.

Tuotettu yhdessa Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -jarjestokumppaneiden kanssa.



