TASAPAINOLIIKKEITA

Muista tehda liikkeet rauhassa ja kuunnella omaa kehoa.

Jokaisessa liikkeesa yritetddn pysya noin10-50 sekuntia ja pieni tauko.

Varpaille ja kantapéille nousu

Nouse keinuvalla liikkeella vuorotellen kantapdille ja varpaille. Kadet liikkuu mukana. Kun nouset
varpaille, kadet osoittavat eteenpéin ja kun laskeudut kantapdille, vie kédet suorana vartalon taakse. Tee
like rauhallisesti noin 10 kertaa.

Jalan vienti eteen ja taakse

Vie suora jalka eteen ja taakse. K&si liikkuu mukana aina vastakkaiseen suuntaan eli kasi edessa ja
jalka takana, jalka edessa ja kasi takana. Keskity, etta selkéa pysyy suorassa. Tee liike molemmilla
puolilla.

§ ﬂnliikuntakeskus.ﬁ




Jalka piirtda kahdeksikko kuvion (8)

Hahmottele lattialle kahdeksikko eli piirra jalalla

silmukka edessa ja silmukka takana. Pida selka
ja tukijalka suorana. Kahdeksikon voi piirtaa joko
varpaan karjet lattiassa kiinni tai irti lattiasta. Tee
like molemmiilla jaloilla vuorotellen.

Varpaillaan kavely

Kuuntele omaa kehoa. Voit pysya paikallaan tai
kavella varpaillaan. Yritetaan pysya varpaiden
paalla noin 10-50 sekuntia ja pieni tauko. Tee
like nelja kertaa.

Polven nosto ja vienti sivulle

Kuuntele omaa kehoa. Voit pitaa varpaan karjet lattiassa tai nostaa polvea noin 90 asteen kulmaan.
Keskity, ettd lantio pysyy paikallaan, kun avaat polven sivulle. Vastakkainen kasi likkuu mukana eteen ja
sivulle. Tee liike molemmilla jaloilla vuorotellen.
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