Tasapainoinen tammikuu 2022

Tervetuloa liikkumaan Elékeliiton Tasapainoinen tammikuu -
kalenterin parissa!

Tama kalenteri on osa Onko tasapainosi terasta -
liikuntakampanjaa. Kalenterin ideana on haastaa sinut
likkumaan tasapainoasi kehittden koko tammikuun ajan.

Voit tulostaa kalenterin itsellesi esimerkiksi jaakaapin
oveen ja seurata tekemiesi liikkkeiden lukumaaraa
merkkaamalla ne kalenteriin kyseisen paivan kohdalle.
Tee toistoja oman tuntemuksesi ja mielesi mukaan.

Toivotamme sinulle liikunnan iloa kalenterin parissa ja

terveyttd uudelle vuodelle 2022! Pysytaan liikkeella ja
haastetaan kaveritkin mukaan liikkkumaan!

Terveisin, Elakeliiton vaki
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1 Kurkottelija

Kurkottele uuden

vuoden kunniaksi
niin korkealle kuin
mahdollista.

2 Aivojumppa

Piirra jalalla
ympyraa ja kadella
neliota
(ristikkdinen jalka
ja kasi).

3 Onnenpyodra

Seiso jalat perak-
kain. Pyorayta ka-
det edessd isossa
kaaressa ympari.
Vaihda suuntaa.

4 Kyykky-
) haaste

Laskeudu kyyk-
kyyn laskien 1-6 ja
nouse ylos laskien
6-1.

5 Pyérailija

Istu tuolille ja pyo-
raile jaloilla niin
pitkalle kuin jak-
sat.

6 Venyttelija

Venyttele lem-
pedsti ja kuuntele
musiikkia.

Pohje-
pumppu

Nouse vuorotellen
varpaille, kadet
ylds ja kannoille,
kadet taakse.

8 Seina-
: enkeli

Nojaa selka sei-
ndan ja vie kasia
sivuilla ylds ja
alas.

9 Poyta-
5 lankku

Nojaa kasilla poy-
taan etunojassa
seisten, pysy suo-
rana. Jannita kes-
kivartalo, laske 10.

10 Luistelija

Liu’uttele painon-
siirroilla pitkia liu-
kuja puolelta toi-
selle.

1 1 Seina-
" hiihtaja
Etunojassa
liu’uttele vuoro-
kasin pitkin sei-
naa ylos ja alas.

1 2 . Metro-

nomi

Heilauta jalka
vuorotellen
sivulle, kadet
lanteilla.

13 Lumiken-

kailija

Nosta jalkoja ylos
ja tarvo paksussa
hangessa.

14 Keinuva

nukke

Seiso jalat yhdes-
sd, kadet reisien
sivulla. Paa ja yla-
vartalo piirtaa ym-
pyraa.

15, o

mina

Taputa itseési ol-
kapaalle ja kehu
itsedsi.

16 Maailman-

pyora

Nojaa kasilla
seindan ja piirra
molemmilla kasilla
yhta ympyraa.
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1 7 Majakka

Pyori rauhallisesti
ympadri ja vaihda
suuntaa. Onnis-
tuuko silmat kiinni?

1 8 Lentaja

Seiso viivalla, ka-
det sivuille
avattuna. Kaartele
puolelta toiselle.

19 . Tunne

sykkeesi

Sulje silmét. Tuo
kasi sydamen paal-
le. Tunne syddamen
ly6nnit ja kuuntele
niitd hetki.

20 Hartiahissi

Nosta sisdanhengi-
tyksella hartiat
ylés, uloshengi-
tyksella laske alas.

2 1 _ Keho-

numerot

Muodosta kehol-
lasi syntymaaikasi.

22 . Maki-

hyppaaja

Seiso kadet kiinni
selan takana ja las-
keudu hyppyrin no-
kalle. Ponnista ylés
lentoon.

23 : Meloja

Istuudu kanoottiin
ja melo mielimai-
semiin.

24 Tukin-

uitto

Seiso tukilla jalat
perakkain ja kuljeta
tukki mékkirantaan.

25 lima-

kitaristi

Soita kitaraa
”isolla” kadella ja
jousta polvista.

2 6 : Nosto-

kurki

Seiso pitkana ja
nosta suora jalka
eteen ylés. Niin
korkealle kuin nou-
see.

2 7 Vaantaja

Vaanna pyyhetta
molemmin késin
kuin puristaisit
vedet siita pois.
Vaihda suuntaa.

28 lveilija

Kurtista kasvosi ja
venyté ne sitten
aarimmilleen.

2 9 Hengit-
: tija
Hengita sisdén ja
ulos. Tunnustele
kasilla, etta kyljet ja
vatsa kohoavat si-
saanhengittaessa.

30 Pusuttelija

Katso ylospdin ja
suutele ilmaa.

3 1 Timantti-

punner-

rukset
Nojaa kasilla sei-
ndan ja punnerra
etusormet ja peu-
kalot yhdessa.




