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Kevat on tullut tana vuonna
aikaisin, mutta onhan se ihanaa,
kun saamme nauttia auringosta,
valosta, leudommista saista,
paljaasta maasta ja linnun-
laulusta.

Paivittaiselle kavelylle
[ahteminen tuntuu heti paljon
mukavammalta. Nyt voi jo
kaivaa polkupyoran esiin ja
pikkuhiljaa aloitella puutarha-
toita. Mainioita mahdollisuuksia
hyotyliikuntaan!

Vaikka jaat ovat sulaneet ja
liukastumisvaara on lahes
poissa, tasapainon
harjoittaminen on silti tarkeaa.
Se on sellaista arkiliikuntaa, jota
voimme ja jota meidan tulisi
harjoittaa joka paiva, silla hyva
tasapaino mahdollistaa
turvallisen ja sujuvan
liikkumisen arjessa.

Tasapainon yllapitamiseksi eri
aistien, lihasten ja hermo-
jarjestelman on toimittava
saumattomasti yhdessa.

VINKKEJE TASAPAINOHARJOITUKSIIN,
JOITA VOIT YHDISTaad ARKEESI:

Seiso yhdella jalalla, kun harjaat

hampaita, seisot kassajonossa tai kun

puet sukkia, housuja ja kenkia.

Nouse vuorotellen varpaillesi ja nojaa

vuorotellen kantapaillesi.

Ikaantyminen, sairaudet ja
vammat voivat heikentaa
aistien, lihasten tai hermo-
jarjestelman toimintaa, mika
lisaa kaatumisriskia. Jos emme
harjoita tasapainoamme tai jos
fyysinen aktiivisuutemme
vahenee, tasapaino heikkenee
ajan myota. Tama vaikuttaa
myos kavelyyn, jolloin
esimerkiksi vastakkaisen kaden
ja jalan saman-aikaiseen
liikkeeseen perustuva
ristikkaiskavely voi vaikeutua.

Harjoittelemalla tasapainoa
saannollisesti sailytamme siis
luonnollisen kavelytyylin,
parannamme vakautta ja
ennaltaehkaisemme vammoja.

Ryhti on myos tekija, jolla on
suora vaikutus tasa-
painoomme. Jos keho ei pysy
oikeassa asennossa,
vammojen, jaykkyyden ja
vasymyksen riski kasvaa ja
tasapaino heikkenee.
Vahvistamalla kehon lihaksia,
jotka tukevat hyvaa ryhtia,
parannamme samalla tasa-
painoamme ja vahennamme
lihasten ja nivelten virheellista
kuormitusta.

Tasapainon
harjoittaminen on yksi
parhaista
investoinneista, joita
voit tehda terveytesi
eteen, eika koskaan ole
lilan myohaista aloittaa!

Yhdista tasapainoharjoittelu
arkeesi ja hyddynna
paivittaisia rutiineja, jotta
harjoittelu sujuu kuin
itsestaan — seiso esimerkiksi
yhdella jalalla, kun harjaat
hampaita tai odotat
kassajonossa.

Aurinkoisin terveisin, Tia

o Vahvista reisilihaksia kyykyill3,

esimerkiksi istumalla alas tuolille. Lisaa
haastetta nousemalla ylos ja istumalla
alas vain yhdella jalalla kerrallaan.
Kavele kuviteltua viivaa pitkin; aseta

varpaiden eteen.

kuten metsassa ja poluilla.

kantapaa suoraan toisen jalan

o Kavele epitasaisessa maastossa,

Tuntuuko liian haastavalta? Nojaa kevyesti seindan esimerkiksi pukiessasi sukkia tai pida

sormea pesualtaan reunalla, kun harjaat hampaita yhdella jalalla seisten.
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