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Kavely on kokonaisvaltaista liikettd ja sytyttda kehon ja mielen. Liike voitelee
nivelia ja lisada niiden liikelaajuutta. Monipuolisilla arsykkeilla ja sdannollisella
harjoittelulla rakennat hyvan pohjan tasapainolle. Tee pienesté helposta
tavasta saanndéllinen ja kokeile rohkeasti uusia tapoja haastaa tasapaino.
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Tasapainovinkki 1

Harjoitusvinkit

Hyvinvoiva nilkka pyorii ja liikkuu neljaan eri suuntaan. [an myotéa nilkan
likkuvuus ja pohkeen voimaominaisuudet heikkenevéat. Kavelyssa nilkat
aktivoituvat ja pohkeet vahvistuvat. Askeltaminen erilaisessa maastossa ja
likenopeuden vaihtelut tuovat lisda haastetta tasapainolle. Vaihtelemalla
nopeutta ja lisaamalla kavelyyn erilaisia liikkeyhdistelmia ja -ratoja, sytytetaan
aivot ja hermoverkot tuottamaan uusia ohjeita ja ratkaisuja tasapainon
yllapitdmiseksi.

Liikkeet sopivat tehtaviksi kavelylenkin lomaan tai kotiharjoitteluna. Tee
likkeet rauhallisesti omaan tahtiin keskittyen ja nauttien. Toista jokaista
likettd 10 kertaa ja niin monta kierrosta kun itsellesi tuntuu hyvalta.

1. "Kohokavely” — kdvele kantapaa johtoisesti - rullaa korkealle pékitille.

2. 7 Ristiin askellus kylki edella” — kavele kylki edelld, astu jalka ristiin
eteen - vie kédet puolelta toiselle. Tee molemmat puolet

3. "Pakkipaalle” — kavele takaperin, astu varvas edella taakse — rullaa
jalkapohjan kautta kantapadlle — tasapainota kadet sivuilla.

4. ” Ristiin askellus kylki edella” — kavele kylki edella, astu jalka ristiin
taakse — vie kddet puolelta toiselle. Tee molemmat puolet

Kaikki materiaalit (testit, videot ja vinkit) |0ytyvat Elékeliiton verkkosivuilta.

Kutsu ystavasi mukaan tasapainoilemaan!
Yhteistyossa >
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https://elakeliitto.fi/onko-tasapainosi-terasta

