TUKEA TULE
TASAPAINOSTA

KYYKKY

“¥.... Haehyvdseisoma-asento. Kallista
vartaloa lonkista eteenpain ja kyykisty. Vie
lantiota pitkalle taakse. Pida keskivartalo
aktivoituneena ja selka suorana. Huolehdi,
ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan eteenpadin. Pida paino
kantapailla.

TANDEM-KAVELY

Ota asento, jossa takimmaisen jalkateran varpaat
koskettavat etummaisen jalkaterdan kantapaata. Sdilyta
tasapaino ja kavele viivaa pitkin eteen- ja taaksepain.

VAAKA

Seiso yhdella jalallaja nosta toinen alaraaja suoraksi
takaviistoon. Ylavartalo saa kallistua samalla
eteenpain. Pida keskivartalo
aktivoituneena ja selka suorana.
Ojenna kadet sivuille tukemaan
tasapainoa. Pidad asento
hetken aikaa ja tee sama
toiselle puolelle.

LUISTELU

Ota pitka askel eteen ja nosta toinen alaraaja suoraksi
takaviistoon. Pida keskivartalo aktivoituneena. Ota kadet
mukaan liikkeeseen ja luistele eteenpain.

www.tule.fi



YHDEN JALAN KALLISTUS

Nosta toinen alaraajairti alustalta. Tuo
ylaraajatilmaan paanylapuolelle ja
kallista ylavartaloa puolelta toiselle.
Laske raajat alas ja toista samatoisella
puolella.

TASAPAINO LAUDALLA

Seiso tukevastilaudan keskella. Jalat ovat lantionlevyisessa haarassa,
keskivartalo aktivoituneena ja polvissa pieni pehmea pyoreys. Seisoma-
asento itsessaan on jo hyva harjoite. Ota tarvittaessa tukea.

Lisaa haastavuutta:

e Siirrd painoa kantapailta pakidille ilman, etta laudan reuna osuu
alustaan

e Siirrd painoa sivusuunnassa puolelta toiselle ilman, etta laudan
reuna osuu alustaan

e Teelaudallaympyraailman, etta laudan reunat osuvat alustaan

KYYKKY

Hae hyva seisoma-asento. Kyykistyessasi kallista
ylavartaloa eteenpdin lonkista, koukista polvia ja vie
lantiota taakse. Pida keskivartalo aktivoituneena ja
selka suorana. Huolehdi, ettd polvet ja varpaat
osoittavat samansuuntaisesti eteenpain.

; Ota tarvittaessa tukea tai tuo
i kadet eteen tasapainottamaan
liiketta.

~

YHDEN JALAN SEISONTA

Hae ensin hyva seisoma-asento. Nosta sitten hieman
toista jalkaa irti alustasta. Kokeile pitaa tasapaino
mahdollisimman pitk3aan. Ota tarvittaessa tukea.
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