Rytmita
taputuksia
esim. loruillen!

Helpota
Seiso molemmat jalat maassa.

Vaikeuta
Taputtakaa kasia nopeammalla

tempolla.

£ TAPUTELLEN TASAPAINOA

:\
;‘ Seiso vakaasti ja taputa parin kanssa kasia yhteen

Vartalon hallinta harjaantuu.
Keskittymis- ja hahmottamis-

kyky paranevat.
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Helpota

Seiso jalat vierekkain.
Vaikeuta
Seiso yhdella jalalla.

KUKKOTAPPELU

Yrita horjuttaa kaveria kevyesti kammenesta

tyontamalla

Katso
tiukasti
kaveriisi!

. -

Wit ——

Tasapainon hallinta varmistuu
ulkoisten voimien horjuttaessa.
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&+ KIVELTA KIVELLE

=N “ Astu muotoja pitkin, kyykisty jokaisella muodolia,
) i J

vie noppa maahan ja sen jalkeen ylos

Seuraa
katseella
noppaa!

Helpota

Ala vie noppaa maahan asti.
Vaikeuta

Nouse varpaille, kun viet
nopan ylos.

Jalat vahvistuvat ja nouseminen
eri tilanteissa helpottuu.

Katseen kohdistaminen kumar-
ruksissa ja kurkotuksissa harjoit-

taa tasapainoa.
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&> LENTOPALLOILLEN

\
2‘; Potkikaa ilmapalloa narun yli

Pitdikdd pallo

ilmassa

mahdollisimman

kauan!
Helpota
Tee liike seinaan, tuoliin tai Jalkojen liikkuvuus ja
avustajaan tukeutuen. lihasvoimat lisaantyvat.
Vaikeuta Tasapainon hallinta kehittyy
Nosta merkkinaru korkeammalle. akillisissa liikkeissa.
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Omassa
tahdissa
yhdessa!

Helpota

Tee liike istuen.

Vaikeuta

Pida kuminauha tiukemmalla.

& NYT SAHAAMAAN

g
}) Laita vastuskumi jalan alle, veds nyrkki kohti
kainaloa samalla ylavartaloa kiertaen

Kasien ja vartalon lihakset
vahvistuvat ja selka vetreytyy.
Arjessa tarvitaan vartalon
hallintaa ja liikkuvuutta.
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KUROTELLEN

Kosketa merkkia parin kehotuksesta

Oranssi pallo,

sininen syddn!
Helpota Keskittymis- ja hahmotta-
Kuvioiden asettelulla. miskyky paranevat.
Vaikeuta Kurottelut arkiaskareissa
Seiso tasapainotyynyn paalla. helpottuvat.
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&  PALLOTELLEN

%
}‘ Seiskaa parin kanssa vastakkain ja heitelkaa

palloa eri tavoin
Miksi?

H
gl

Heitd pompulla
tai jalan alta!

Helpota Suoja-askeleet akillisissa
Istu tuolilla. liikkeissa kehittyvat.
Vaikeuta Tasapainon yllapitaminen
Seiso tasapainotyynyn paalla. tukipinnan pienentyessa

paranee. ;
‘ ) Ikdinstituutti



gékf TAVAROITA NOSTELLEN

;‘4 Nosta huivi - kavele merkille - tiputa huivi -
pyorahda ympari ja peruuta takaisin

Kannusta

kaveria!
Helpota Jalat vahvistuvat ja tasapainon
Jata pyorahdys pois. yllapitaminen kyykistyksissa
Vaikeuta helpottuu.
Tee pydrahdykset molempiin Tasapaino harjaantuu, kun
suuntiin. katseen kohdistaminen pyoriessa

vaikeutuu.
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