1.Tasapainaharjoitus senioreille/kotitreeni. Staattinen tasapaino.

Staattinen tasapaino on kykya yllapitaa haluttu asento pitkdaikaisesti paikallaan, esim. yhdella
jalalla seisominen yhden minuutin ajan.

Saannollinen harjoittelu kehittaa tasapainovarmuutta ja lihasvoimaa, jotka vaikuttavat suoraan
paivittaisten toimintojen parempaan sujuvuuteen ja mielialan nousuun.

Hengitta rauhallisesti, selkd suorana.
Ota tuoli tueksi jos tarvitse. Tee liikkeet 15- 30 sekunnilla tai oman jaksamisen mukaan.

Tsemppii treeneihin! Toivoo Liikuntatoimi ja Marina Q)

1.Varpailla nouseminen




2.Tee kuvan mukana, kdyta molemmat puolet

2a.Nouse varpailla jos jaksat



3.Yhdell3 jalalla seisominen, toinen koukistettuna ja vastakkainen kasi ylos tai eteen, kadyta
molemmat puolet

4.Tee kuin kuvassa ,kdayta molemmat puolet



4a. Ensi samat raajat, esim. oikea kasi eteen ja oikea jalka taakse, vasen jalka tukijalkana ja oikea
kasi kiinni tuoliin

4b. Vastakkaiset raajat



5.Huomio ! Kokeile ensi, ettd nama liikkeet on sopivia sinulle ja ,ettd asento on turvallinen. Pida kasi kiinni
tuolissa ja toinen jalka tuolille. Kdytd molemmat puolet




5a.Varpailla nouseminen

6. Kyykyt




7. Muista venytella







