TASAPAINO-
JUMPPA

Arki on sujuvaa, kun tasapaino on kunnossa. Motoristen
taitojen kehittdminen ei onneksi ole koskaan mydhaista.
My6s hyvakuntoisia vatsa-, selka- ja jalkalihaksia kan-
nattaa tavoitella, silld ne pitdvat pystyssa vaativissakin
paikoissa. Hyva alaraajojen voima ja liikkuvuus lisaa liikku-
misvarmuutta seka helpottaa mm. tuolista nousemista ja
kavelya portaissa. Tasapainon ja ketteryyden harjoittaminen
taas vahentda kaatumisia ja rohkaisee lahtemaan liikkeelle.

Tasapaino on yksildllinen ominaisuus kuten muutkin fyysiset
ominaisuudet. Myds muutokset tasapainon kehittymisessa
ovat yksilollisia. Tasapainon hallinta alkaa heikentya normaa-
listi 40 ikdvuoden jalkeen. 1ka, erilaiset sairaudet, painonmuu-
tokset, ryhdin muuttuminen, kipu, vireystila, ladkkeiden kaytto,
lilkunnan harrastaminen tai lilkkumattomuus vaikuttavat tasapainoon.

Tarvitsemme tasapainoa kaikissa paivittain tapahtuvissa toiminnoissa ja hyva tasapainokyky
on turvallisen lilkkumisen perusta. Liikkeelle 1ahto, liikkeiden aloitus ja lopetus seka itse liikku-
minen vaativat tiettya vartalon hallintaa ja tasapainoa. Myos dkkindiset suunnanmuutokset
vaativat tasapainoa. Ryhdilld ja lihastasapainolla on iso merkitys tasapainon hallinnassa!

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella tasapainolla tarkoite-
taan kykya yllapitda haluttu asento pitkaaikaisesti paikallaan. Hyvilla ryhdillda on voimakas
merkitys staattiseen tasapainon hallintaan. Dynaamisella tasapainolla taas tarkoitetaan kykya
sailyttaa tasapaino liikkeen aikana ja hyva liikehallinta on avainasemassa dynaamisessa tasa-
painon sdilyttdmisessa.

Kaikenlainen litkkuminen on hyvaksi tasapainolle. Erilaisten liikkeiden yhdistaminen, liike-
nopeuksien vaihtelu ja erilaisilla alustoilla liikkuminen tuovat haastetta liikkumiseen. Monet
lilkuntalajit ja -muodot, kuten epatasaisessa maastossa liikkkuminen, hiihtaminen, tanssiminen
tai pallopelit kehittavat tasapainoa. Myds monet koti- ja puutarhatyot kehittdvat tasapainoa.
[tdmaiset liilkuntamuodot kuten taiji, jooga tai kotimainen terveysliikkuntamuoto asahi, ke-
hittavat tehokkaasti asennonhallintaa ja sopivat hyvin myos idkkdiden liikuntamuodoiksi.

Tasapaino on ylldpidettava ominaisuus, joten se heikkenee, mikali sitd ei harjaannuta
paivittdin. Motoriset taidot opitaan lapsuusidssd, mutta tasapainoa ja kehonhallintaa
voi harjoittelulla parantaa lapi elamén eli koskaan ei ole liilan mydhaista aloittaa
tasapainoharjoittelu!

Paivittaiset askareet, joihin liittyy kumartelua, kurkottelua ja kdantyilya
ovat hyvaa tasapainoharjoittelua!
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Huomioi:

e Liikkeitad tehdessasi pida keskivartalo tiukkana ja hartiat rentoina.
e Katso suoraan eteenpdin, kiinnitad katseesi liikkumattomaan kohteeseen.
e Tarvittaessa tukijalan polvi voi olla hieman koukussa.

* Rentouta lihakset liikkeiden vilissa.

e Toista kutakin liikettd n. 8-12 kertaa.

@ Nuoralla kavellen

Kuvittele, ettd lattiaan on piirretty viiva, jota pitkin sinun tulee kdvelld
eteenpdin ja taaksepdin. Eteenpdin mennessa astu niin, ettd etummaisen
jalan kantapaa koskettaa takana olevan jalan varpaita. Eteenpéin astut-
taessa lattiaan koskettaa ensimmaisend kantapda. Taaksepadin tullessa
varpaat koskettavat lattiaa etummaisen jalan kantapaan takana. Voit
vaikeuttaa litkettd niin, ettd kdvelet silmat kiinni tai korkeilla varpailla.

@ ECsteen ylitys

Kuvittele, ettd lattiaan on piirretty viiva, jonka yli sinun tulee astua.
Voit myo0s laittaa lattialle esteiksi esim. hyppynarun. Ota askel sivulle
esteen yli ja nosta toinen jalka viereen. Jatka ndin eteenpdin nostaen
vuorotellen oikeaan ja vasten jalkaa esteen yli. Nosta polvia reilusti
liikkeen aikana. Tee sama takaperin.
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Seiso niin, etta pidat toisen jalkasi pallon pailla. Ala lyttaa palloa, vaan
jalka on kevyesti pallon paalla. Taputtele katesi yhteen ja kurota vuoro-
kéasi kohti kattoa. Pida tauko ja vaihda pallon paalla olevaa jalkaa.

O Kyykky +jalan nosto sivulle

Seiso jalat lantion levyisessd asennossa ja varpaat hieman ulospdin,
polvet ja varpaat samaan suuntaan. Kadet ovat kevyesti nyrkissa
leuan alla. Kyykisty kuin istahtaisit tuolille ja ponnistaessasi ylos
nostat toisen jalan hiukan lattiasta irti. Tee sama toisella jalalla.

© Tasapainoilua

Seiso jalat lantion levyisessd asennossa,
polvet ja varpaat samaan suuntaan.
Nosta toinen jalka irti lattiasta ja vie se
kiinni polveen. Seiso hetki yhdella jalalla
sdilyttden tasapaino. Pida tauko ja
tee sama toisella jalalla.




