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Ikaantyminen aiheuttaa muutoksia tasapainoelimeen. Lihakset niska-hartiaseudun alueella
ja pienet kallonpohjan lihakset kaipaavat liiketta. Tasapainoelimen vajaatoiminta ja
sisékorvan heikkenevét rakenteet tuovat haastetta likkumiseen. Paan ja niskan lilkkeradat
pienenevat ja jaykistyvat kayttamattomyyttaan ja paa kaantyy ikdan kuin yhdessa
paketissa” koko vartalon kanssa. Hyva hartioiden, rintarangan ja lantion liikkuvuus
mahdollistavat tasapainoisen asennon. Paan asentoon vaikuttavat eri tekijat ja sen tulisi
likkua moneen eri suuntaan katse mukana. Ottamalla p&an ja katseen mukaan
likkeeseen haastat tasapainon. Hyvassa ryhdissa kaikki kehon osat ovat luontevasti omilla
paikoillaan aina nilkasta padhéan asti. Vahvat ja joustavat lihakset kannattelevat koko
kehoa ja auttavat pystyssa pysymisessa.

Harjoitusvinkit

1. Flamingo 1 - Nosta oikea polvi yl0s ja oikea kasi eteen (kdmmen ylospain). Vie kasi
edesta sivulle ja palauta takaisin. Seuraa katseella katta. Pida selka-, vatsa- ja
kylkilihakset aktiivisina. Maassa oleva vasen tukijalka on vahva ja lantio pysyy ylhaalla.
Tee sama toisella jalalla ja kadella.

2. Flamingo 2 - Nosta oikea polvi ylos ja oikea kési eteen (kdmmen yléspain). Ojenna
jalka suoraksi eteen. Vie kasi sivulle ja seuraa katseella kétta. Palauta kasi eteen ja
laske kasi ja jalka alas. Pida selka-, vatsa- ja kylkilihakset aktiivisina. Maassa oleva
tukijalka on vahva ja lantio pysyy ylhaalla. Tee sama toisella jalalla ja kadella. Liike on
haastava.

3. Hartiamylly - Seiso haarassa kadet sivuilla. Kyykkaa selka suorana kadet yhteen alas
ja pyorayta kadet sivukautta ylos. Avaa kadet sivuille ja jatka kyykkaamista kadet
yhteen alas. Palauta kadet toiselta sivuilta ylos ja avaa sivuille. Tee laaja liikerata. Pida
kyykatessa polvet ja varpaat samaan suuntaan. Pida selka pitkana ja keskivartalo
vahvana.

4. Tahtisilmukka - Tee kadet yhdessa silmukka vartalon edessa ja vie kéadet oikealle
ylaviistoon ja ojenna vasen jalka sivulle. Pyorayta silmukka toiseen suuntaan ja vaihda
jalkaa. Voit helpottaa pitamalla molemmat jalat maassa tai vaikeuttaa nostamalla
toinen jalka irti maasta. Pida selk&-, vatsa-, kylki- ja pakaralihakset aktiivisina. Liike on
haastava.

5. Taitolentaja — Astu "viivalle” oikea polvi eteen ja vasen jalka suoraksi taakse. Vie
kéadet sivuille tasapainottamaan. Kallista ylavartalo puolelta toiselle, pida k&det suorina
ja vie kadet vuorotellen alas ja ylos. Kallistuksessa ota katse mukaan; a) suoraan
eteenpain, b) katse kohti kattd alas ja c) katse kohti katta ylos (haastava). Pida selka-,
vatsa-, kylki- ja pakaralihakset aktiivisina.

Asentoa voi helpottaa pitamalla jalkoja haarassa.

Liikkeet sopivat tehtaviksi kavelylenkin lomaan tai kotiharjoitteluna. Tee liikkeet
rauhallisesti omaan tahtiin kokeillen, keskittyen ja nauttien. Toista jokaista liikettd 8-10
kertaa ja niin monta kierrosta kun itsellesi tuntuu hyvalta.

Kaikki materiaalit (testit, videot ja vinkit) 16ytyvat Elakeliiton verkkosivuilta.
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