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OHJAAJALLE

Tasapainoa tarvitaan monissa arjen toiminnoissa. Tasapainon hallinta on opittu jo 
lapsuudessa ja nuoruudessa, mutta taitoa voi harjoittaa vanhanakin. Tämä Kunnon 
tasapainorata 2 -materiaali on tarkoitettu etenkin toimintakyvyltään heikentyneiden 
ikäihmisten liikuntaharjoittelun tueksi. 

Ohjaajan ohjepaketti sisältää oppaan lisäksi kahdeksan kuvallista liikekorttia. Jokai-
seen liikkeeseen on tehty myös helpompi ja vaikeampi versio. Liikkeen lisäksi korteissa 
kerrotaan, miten harjoittelu vaikuttaa tasapainoon ja liikkumiskykyyn. Harjoittelu 
toteutetaan pareittain, joten liikuntahetki tuo osallistujille myös iloa ja vertaistukea.

Tämä materiaali on jatkoa aiemmin ilmestyneelle Kunnon tasapainoradalle. Liikkeiden 
suunnittelussa on hyödynnetty Ikäinstituutin Taitoa ja tasapainoa -oppaita. Liikkeiden 
suorittamista ja ohjeistusta on testattu Virikkeitä iäkkäiden liikunnanohjaukseen 
-koulutuksissa. Harjoittelussa käytetään pienvälineitä. Kaikki tarvittavat välineet on 
koottu Woimareppuun, jonka voi tilata Tevellasta www.tevella.fi. Voit myös itse koota 
oman välinekassin. 

Innostavia liikuntahetkiä sinulle ja ryhmällesi!

Heli Starck ja Saila Hänninen
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Kunnon tasapainorata on kehitetty ikäih-
misten tasapainoharjoitteluun. Harjoitte-
lu on tarkoitettu erityisesti kotona asuville 
ikäihmisille, joilla on toimintakyvyn hei-
kentymisen merkkejä. Jokaiseen liikkee-
seen on tehty myös helpompi ja vaikeam-
pi versio, joten sopiva vaihtoehto löytyy 
kaikille osallistujille kunnosta riippumatta.

Ohjaajina voivat toimia koulutetut vapaa-
ehtois- ja vertaisohjaajat sekä liikunnan ja 
kuntoutuksen ammattilaiset. Suosittelem-
me harjoitteluun ohjaajapareja.

Sopiva osallistujamäärä on enintään 16 
henkilöä, jotka harjoittelevat toimintapis-
teissä pareittain.

Harjoittelun tavoitteet

-	 Tasapainon ja vartalon hallinta 
parantuvat

-	 Lihasvoima lisääntyy
-	 Arjen askareet helpottuvat
-	 Liikkuminen varmentuu
-	 Ilo, virkistyminen ja yhdessäolo
-	 Uuden oppiminen ja muistin 

harjaantuminen

Harjoittelun toteutus

-	 Alkuverryttely
-	 Tasapainoradan toimintapisteiden 

rakentaminen yhdessä
-	 Liikkeiden läpikäynti
-	 Harjoittelu tasapainoradalla 
	 pareittain
-	 Toteutus kiertoharjoitteluna
-	 Välineiden keräys yhdessä 
-	 Loppujäähdyttely ja -venyttely

Turvallisuus

Varmista, että
-	 harjoittelijoilla on hyvät jalkineet, 

jumppatossut tai liukuestesukat
-	 välineet ovat toimintakunnossa
-	 juomavettä on saatavilla
-	 harjoittelijoilla on mukanaan 

tarvitsemansa lääkkeet
-	 kukin harjoittelee oman kuntonsa 

mukaan
-	 harjoitteisiin ja siirtymisiin on 

riittävästi aikaa
-	 tiedät, mistä saat apua mahdollisissa 

hätätilanteissa

Kuvaus Kunnon tasapainorata 2 
-harjoittelusta

HARJOITTELU
- 	 8 toimintapistettä pienvälineillä 
-	 toteutetaan pareittain ja kierto-

harjoitteluna
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Harjoittelua tehostetaan yksilöllisesti

-	 pienentämällä tukipintaa
-	 pehmentämällä alustaa
-	 vähentämällä tuen määrää
-	 kasvattamalla suoritusnopeutta
-	 kasvattamalla liikelaajuutta
-	 käyttämällä välineitä harjoittelun 

tukena
-	 yhdistelemällä tehtäviä
-	 lisäämällä huomion jakamista      

vaativia tehtäviä

Tietoa iäkkäiden 
tasapainoharjoittelusta

Tasapainoa tarvitaan monissa arjen toimin-
noissa, sekä paikalla ollessa että liikutta-
essa. Tasapainon hallinta on lapsuudessa 
ja nuoruudessa opittu taito, mutta sitä 
voi harjoittaa vanhanakin. Hyviä tuloksia 
saadaan, kun harjoitellaan säännöllisesti, 
monipuolisesti ja riittävän haasteellisesti. 
Harjoitteita kannattaa vaikeuttaa siinä 
vaiheessa, kun iäkäs suoriutuu helposti ja 
turvallisesti edellisistä harjoitteista.  Tasa-
painon hallintaan vaikuttavat eri aistijär-
jestelmien, keskushermoston sekä tuki- ja 
liikuntaelimistön toiminta.

Harjoittele monipuolisesti seuraavia 
asioita

-	 Seisomatasapainon hallinta
-	 Toiminnalliset tehtävät
-	 Kävely eri tavoin
-	 Lihasvoima ja liikkuvuusharjoittelu
-	 Aktivoi eri aisteja

•	 aktivoi näköpalautetta häiritse-
mällä tuntopalautetta, esimer-
kiksi seiso pehmeällä alustalla

•	 aktivoi tuntopalautetta häirit-
semällä näköpalautetta, esi-
merkiksi pomputa ilmapalloa ja 
seuraa katseella palloa

•	 aktivoi tasapainoelimen toimin-
taa häiritsemällä sekä tunto- että 
näköpalautetta, esimerkiksi sei-
so pehmeällä alustalla, heittele 
palloa ja seuraa katseella palloa
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1. Taputellen tasapainoa

Tasapainoelimen aktivointi

Väline: 2 palloa

Liikkeen kuvaus: Seistään parin kanssa 
vastakkain toinen jalka maassa ja toinen 
pallon päällä. Pidetään tasapaino vakaana 
taputtaen samalla parin kanssa käsiä 
yhteen: oikeat kädet, omat kädet, vasem-
mat kädet, omat kädet, molemmat kädet, 
omat kädet, molemmat kädet, omat kädet…  
Vaihdetaan välillä toinen jalka pallon 
päälle.

Liikkeen helpotus: 
- Seistään molemmat jalat maassa 
- Istutaan tuolilla tasapainotyynyn päällä

Liikkeen vaikeutus: 
- Taputetaan käsiä nopeammalla tempolla

Perustelut:
Liike harjoittaa vartalon hallintaa sekä keskit-
tymis- ja hahmottamiskykyä, jota tarvitaan 
esim. liikenteessä.
 

Kunnon tasapainoradan liikeohjeet
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2. Kukkotappelu 

Tasapainoelimen ja näköaistin 
aktivointi

Väline: naru

Liikkeen kuvaus: Seistään parin kanssa 
vastakkain/kyljittäin molemmat jalat 
narun päällä. Oikeat jalat ovat vastakkain 
ja polvet hieman koukussa. Laitetaan 
oikeat kämmenet vastakkain. Yritetään 
horjuttaa kaveria kevyesti kämmenestä 
työntämällä. Pidetään tasapaino varta-
losta myötäilemällä. Vaihdetaan välillä 
vasen puoli eteen. 

Huom! Älä yritä kaataa kaveria, kevyt työn-
täminen riittää.

Liikkeen helpotus: 
- Seistään jalat vierekkäin 
- Pidetään ilmapallo kämmenten välissä

Liikkeen vaikeutus: 
- Seistään yhdellä jalalla

Perustelut: 
Liike vahvistaa tasapainon hallintaa ulkois-
ten voimien horjuttaessa, esim. jonkun 
vahingossa tönäistessä tai rullaportaiden 
nytkähtäessä liikkeelle. 
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3. Kiveltä kivelle

Reisi- ja pakaralihasten voimaharjoitus, 
tuntoaistin aktivointi

Välineet: Lattiamuodot, noppa

Liikkeen kuvaus: Astu muotoja pitkin. 
Kun molemmat jalat ovat saman muo-
don päällä, kyykisty ja vie noppa maahan. 
Ojentaudu suoraksi ylös, ojenna kädet. 
Seuraa katseellasi noppaa koko ajan. Astu 
seuraavalle muodolle ja toista liike. 

Liikkeen helpotus:
- Älä vie noppaa maahan asti
- Laita muodot lähemmäs toisiaan 
- Ojenna vartalo, nosta katse ylös, jätä             

noppa rintakehälle

Vaikeuta:
- Nouse varpaille, kun viet nopan ylös
- Laita muodot kauemmas toisistaan
- Tee mutkitteleva rata
- Laita noppa maahan        
	 numerojärjestyksessä: 1 -2 -3 -4 -5 -6

Perustelut:
Liike vahvistaa jalkojen lihasvoimaa, jota 
tarvitaan esim. rappuja noustessa. Katseen 
kohdistaminen kumarruksissa ja kurkotuk-
sissa harjoittaa tasapainoa, mitä monet 
arjen tilanteet edellyttävät. 
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4. Lentopalloillen 

Tasapainoelimen ja nopeiden 
lihassolujen aktivointi

Välineet: ilmapallo, hyppynaru 

Liikkeen kuvaus: Asettakaa maahan hyp-
pynaru. Seiso parin kanssa vastakkain narun 
molemmin puolin. Potkikaa ilmapalloa 
parin kanssa ja yrittäkää pitää sitä ilmassa 
mahdollisimman kauan. Vain jalalla saa kos-
kettaa palloa. 

Liikkeen helpotus:
- Tee liike seinään, tuoliin tai avustajaan 

tukeutuen
- Ilmapallo saa koskea lattiaa 

Liikkeen vaikeutus: 
- Nosta merkkinaru korkeammalle 
- Kilpailkaa ja laskekaa pisteet

Perustelut: 
Alaraajojen liikkuvuus ja lihasvoimat lisään-
tyvät. Tasapainon hallinta tukipinnan pie-
nentyessä ja äkillisissä liikkeissä kehittyy. 
Näitä ominaisuuksia tarvitset esim. epäta-
saisessa maastossa liikkuessa. 



12

5. Nyt sahaamaan

Keski- ja ylävartalon voimaharjoitus ja 
yläselän liikkuvuusharjoitus

Välineet: vastuskumi

Liikkeen kuvaus: Seiso jalat peräkkäin, 
polvet hieman koukussa. Laita vastuskumi 
vasemman jalan alle ja pidä päistä kiinni. 
Vedä oikean käden nyrkki kohti kainaloa 
samalla ylävartaloa kiertäen. Palauta käsi 
rauhallisesti takaisin eteen. Toista 10-15 
kertaa. Vaihda toinen jalka eteen ja tee 
sama vasemmalla kädellä.

Liikkeen helpotus: 
- Tee liike istuen 
- Vähennä toistojen määrää

Liikkeen vaikeutus: 
- Pidä kuminauha tiukemmalla 
- Tee useampi sarja

Perustelut:
Liike vahvistaa käsien ja vartalon lihaksia 
ja pitää selän vetreänä. Monissa päivittäi-
sissä toiminnoissa tarvitaan ylävartalon 
voimaa ja liikkuvuutta sekä tasapainon 
hallintaa esim. siivotessa.
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6. Kurotellen

Kehontuntemusharjoitus, 
tasapainoelimen aktivointi 

Välineet: Askartele erilaisia kuvioita, 
värejä, numeroita

Liikkeen kuvaus: Asettakaa merkit laa-
jalle alueelle seinälle. Toinen asettuu sei-
somaan pienessä haara-asennossa kasvot 
seinää vasten. Kurotellaan ja kosketetaan 
parin nimeämiin merkkeihin. 

Liikkeen helpotus:

- Merkit suppeammalla alueella
- Istutaan tuolilla
- Istutaan tuolilla tasapainotyynyn päällä
- Laitetaan jalat leveämpään 
	 haara-asentoon

Liikkeen vaikeutus:
- Seistään tasapainotyynyn päällä
- Pyörähdys ympäri kosketusten väillä
- Valitaan mahdollisimman kaukana ole-

vat merkit
- Annetaan tehtäväksi esim. laskutehtäviä   	

tai aakkosista sanan muodostamisia

Perustelut:
Harjoitus parantaa keskittymis-, hahmo-
tus- ja reaktiokykyä.

Liike edistää tasapainoa ja vartalonhallin-
taa, joita tarvitaan erilaisissa arkiaskareis-
sa esim. kurotellessa astioita kaappeihin.
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7. Pallotellen 

Tasapainoelimen ja nopeiden 
lihassolujen aktivointi

Välineet: pallo 

Liikkeen kuvaus: Seiskää vastakkain ja 
heitelkää parin kanssa palloa toisillenne 
eri tavoin esim.
- suoraan ilman pomppua 
- pompulla 
- heitto ja taputus kädet yhteen 
- heitto, taputus edessä ja selän takana 
- heitto jalan alta  
- heitto seinään, pyörähdys ympäri  
Erilaisia heittotapoja voidaan keksiä 
ryhmässä lisää. Ilman paria tehtäessä 
heitetään palloa seinään. 

Liikkeen helpotus:
- Istutaan tuolilla
- Istutaan tuolilla tasapinotyynyn päällä
- Istutaan tuolilla tasapainotyyny jalkojen 

alla 
- valitaan pallo, mihin on helppo tarttua 

kiinni

Liikkeen vaikeutus: 
- Seistään tasapainotyynyn päällä 
- Heitetään kahta palloa samanaikaisesti 

Perustelut:
Suoja-askeleet äkillisissä liikkeissä kehitty-
vät. Tasapainon ylläpitäminen tukipinnan 
pienentyessä paranee. Arjessa tarvitaan 
tasapainottavia suoja-askelia esim. hor-
jahtaessa tai kompastuessa. 
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8. Tavaroita nostellen

Reisi- ja pakaralihasten voimaharjoitus, 
tasapainoelimen aktivointi 

Välineet: huivit, lattiakuviot

Liikkeen kuvaus: Seiso lattiakuvion pääl-
lä katse menosuuntaan. Kyykisty alas ja 
nosta huivi lattialta. Kävele reippaasti 
edessä olevalle merkille, tiputa huivi alas. 
Pyörähdä itsesi ympäri ja kävele takaisin 
peruuttaen.  Tee liikesarja uudelleen use-
ampaan kertaan. 
 
Liikkeen helpotus:
- Jätä pyörähdys pois 
- Kävele takaisin etuperin tai sivuaskelin 
- Aseta huivit esim. tuolin päälle

Liikkeen vaikeutus
-	Pyörähdä ympäri useampaan kertaan ja 	

eri suuntiin
-	Kävele takaisin sivu-risti askelin

Perustelut:
Tasapainon harjaantuu, kun katseen koh-
distaminen pyöriessä vaikeutuu. Jalat vah-
vistuvat ja tasapainon ylläpitäminen kyykis-
tyksissä helpottuu. Tällöin arkiaskareiden 
kuten tavaroiden nostaminen lattialta hel-
pottuu. 
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Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmis-
taa elimistö varsinaiseen harjoitteluun. 
Alkuverryttelyllä parannetaan yleistä vire-
ystilaa, vilkastutetaan lihasten verenkier-
toa ja aineenvaihduntaa sekä edistetään 
lihaskoordinaatiota.

Tee liikkeet rauhallisesti hyvässä ryhdissä. 
Tee kutakin liikettä noin minuutin ajan. Välillä 

voit pitää taukoja tarpeen mukaan. Muista 
hengittää liikkeitä tehdessä. Halutessasi voit 
käyttää alkuverryttelyssä musiikkia.

Nämä alkuverryttelyliikkeet on koottu Voi-
tas.fi-sivuston liikepankista. Sieltä löytyy 
useita satoja erilaisia ikäihmisille sopivia 
voima-, tasapaino-, verryttely- ja venytte-
lyliikkeitä.

Alkuverryttely

Tähden tuike

Ojenna vuorotellen käsiä yläviistoon avaten 
samalla nyrkistä sormet kuin tähden tuike. 
Purista sormet tiukasti yhteen ja harota 
sormet auki. Kierrä samalla ylävartaloa 
tuikkeen tahtiin vuoroin oikealle ja vasem-
malle. Seuraa katseella käsien liikettä.

Marssien tai hissuttaen

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia 
reilusti ylös tai juokse hissuttaen paikalla 
tilaa hyväksi käyttäen. Anna käsien liikkua 
eteen taakse suunnassa vartalon vieressä, 
kyynärpäät koukussa kuin juoksijalla.
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Hiihtäen tasatyönnöillä

Seiso lantion levyisessä haara-asennossa 
polvet hiukan koukussa kädet rentona var-
talon vieressä. Jousta polvista ja heiluta 
käsiä yhtäaikaisesti eteen ja taakse.

Potku pakaraan

Seiso pienessä haara-asennossa. Vie paino 
toiselle jalalle ja potkaise toisen jalan kan-
tapää kohti pakaraa. Toista vuorotellen 
molemmilla jaloilla.
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Vuorikiipeily

Seiso kapeassa haara-asennossa kädet 
rentoina vartalon vieressä. Kurkota saman-
aikaisesti oikea käsi ylös ja nosta vasenta 
polvea. Tee sama toisinpäin ikään kuin 
kiipeisit kohti vuoren huippua. Pidä tauko 
ja jatka kiipeämistä.

Siipien suhinaa

Seiso lantion levyisessä haara-asennossa 
toinen käsi suorana ylhäällä ja toinen 
alhaalla. Jousta käsiä taakse esimerkiksi 
neljä kertaa, vaihda käsien asentoa ja tee 
joustot uudelleen. Jatka muutamia sarjoja.

Aamun avaus

Pyöritä vasenta kättä venyttäen etukautta 
ympäri. Tee sama toisella kädellä. Lopuksi 
vie kädet yhdessä ylös, irrota ote ja tuo 
kädet sivukautta venyttäen alas.
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Loppujäähdyttelyn ja -venyttelyn tavoit-
teena on palauttaa elimistö lepotasolle ja 
rentoutua niin fyysisesti kuin psyykkises-
tikin. 

Tee liikkeet rauhallisessa tahdissa, muista 
hengittää suorituksen aikana. Säilytä hyvä 
ryhti. Pidä taukoja tarpeen mukaan. Halu-
tessasi voit käyttää musiikkia taustalla. 

LOPPUJÄÄHDYTTELY JA -VENYTTELY

Nämä loppuverryttely- ja jäähdyttelyliik-
keet on koottu Voitas.fi -sivuston liikepan-
kista. Sieltä löytyy useita satoja erilaisia 
ikäihmisille sopivia voima-, tasapaino-, 
verryttely- ja venyttelyliikkeitä.

Liikenteen ohjaus

Seiso lantion levyisessä haara-asennossa. 
Toisen käden sormet ovat niskan takana 
kyynärpää korvan korkeudella ja toinen 
on suorana vartalon vieressä lattiaa kohti 
kurkottaen.
Vaihda käsien asentoa rytmikkäästi. Tee 
vaihdot useampaan kertaan. Pidä tauko 
käsiä ravistellen ja rentouttaen. Toista sar-
ja uudelleen.

Kohti kuuta

Seiso lantion levyisessä haara-asennossa 
kädet vartalon vieressä.
Kurkota oikealla kädellä vasemmalle ylä-
viistoon niin, että tunnet venytyksen kyl-
jessä. Vasen käsi voi olla koukussa lantion 
kohdalla. Tee muutamia joustoja ja tee lii-
ke toisinpäin. 
Pyri pitämään hartiat rentoina liikkeen ai-
kana.
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Korkkiruuvi seisten 

Seiso tuolin takana ja pidä kiinni sel-
känojasta. Lähde askeltaen kiertämään 
alavartaloa vasemmalle. Pysy hetki ääri-
asennossa ja askella sitten takaisin alku-
asentoon. Kierrä jalkoja sekä oikealle että 
vasemmalle. 
Pidä ylävartalo koko liikkeen ajan eteen-
päin. Voit myös sulkea silmät, jolloin har-
joitat myös tehokkaasti tasapainoa.

Kallista ja venytä

Seisoma-asennossa ojenna venytettävä 
jalka eteen suorana, kantapää lattiassa ja 
nilkka koukussa. Voit halutessasi nostaa 
venytettävän jalan kantapään tuolille, 
jakkaralle tai muulle korokkeelle. Pidä 
tukijalka koukussa. Pidä tarvittaessa tukea 
seinästä tai pöydästä. 
Taivuta ylävartaloa selkä suorana edessä 
olevaa jalkaa kohti. Tunne takareidessä 
venytys. Pidä venytys noin 30 sekuntia. Tee 
sama toisella jalalla.
Tukeudu käsillä reiteen tai ota kiinni 
varpaista.

Mietiskellen istuen

Istu tuolin reunalla hieman vinosti toinen 
jalka koukussa ja venytettävä jalka sivulle 
ojennettuna. Ohjaa painoa koukussa 
olevalle jalalle ja tunne venytys suorana 
olevan jalan sisäreidessä. Pidä venytys 
noin 30 sekuntia. Tee sama venytys toisella 
jalalla.
Tukeudu käsillä koukussa olevan jalan 
polveen ja pidä ryhti hyvänä venytyksen 
aikana.
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Niskan ja selän rapsutus

Istu ryhdikkäässä asennossa jalkapohjat 
alustassa ja kädet rentoina vartalon vie-
ressä. Voit halutessasi pitää keilaa/huivia 
toisessa kädessä.
Vie käsi niskan taakse ja kyynärpää ylös, 
rapsuta niskaa tai ”kampaa” hiuksia. Vie 
sen jälkeen käsi alakautta selän taakse 
kohti lapaluita. Ojenna samalla vartalo. Tee 
sama toisella kädellä.
Pidä selkä hyvässä asennossa koko liik-
keen ajan.

Kohti keskipäivää

Istu tuolissa ryhdikkäänä kädet vartalon 
vieressä. 
Nosta vuorotellen oikea ja vasen käsi 
edestä venyttäen suoraan ylös ja alas. 
Jatka nostamalla ja venyttämällä kättä 
taakse viistoon molemmille puolille.
Nosta käsi ylös venyttäen pitäen kuitenkin 
hartiat rentoina. Voit seurata katseella lii-
kettä, jolloin harjoitat myös tasapainoa.

Pään kallistus

Seiso tai istu ryhdikkäässä asennossa 
kädet suorina vartalon vieressä.
Kallista pää vasemmalle sivulle (korva olka-
päätä kohti) ja kurkota oikealla kädellä alaviis-
toon. Voit tehostaa liikettä ottamalla vasem-
malla kädellä kiinni oikeasta ranteesta. Pidä 
venytys yllä kymmeneen hitaasti laskien ja 
palaa rauhallisesti alkuasentoon. Pyörittele 
hartioita muutaman kerran ympäri ja tee 
sama venytys toiselle puolelle. 
Pidä silmät auki ja selkä suorana koko liik-
keen ajan. Hengitä normaalisti venytyk-
sen aikana.
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Näin voit tehdä itse harjoitteluvälineitä

Ikäihmisten liikunnassa käytetään erilaisia sovellettuja peli- ja liikuntavälineitä. Väli-
nesovelluksissa voidaan hyödyntää erivärisiä ja -muotoisia palloja, tarttumista helpot-
tavia kahvoja ja pintoja. Liikuntavälineiden tulisi olla kohderyhmälle sopivan kokoisia, 
toimintaan motivoivia ja monikäyttöisiä. Välineiden turvallisuuteen sekä kestävyyteen 
on hyvä kiinnittää erityistä huomiota. Parhaimmillaan liikuntavälineet tukevat liikkeen 
hahmottamista, antavat lisää haasteita sekä tuovat liikkumiseen enemmän iloa ja vaih-
telua. Välineiden muotoja, värejä, painoa, tarttumispintaa jne. hyödyntämällä, voidaan 
kannustaa epävarmempaa ikäihmistä liikkumaan

Yhdistykset voivat yhteistyössä ylläpitää pientä välinelainaamoa palloista, leikkivar-
joista, hernepusseista, mailoista ym. vastaavista paljon käytetyistä välineistä. Myös 
kunnan liikuntatoimesta voi kysyä liikuntavälineitä lainaksi.

Mielikuvitusta käyttämällä, voi ohjaaja tehdä useammat liikuntavälineet myös itse ja 
edullisesti. Ikäihmisiä, yhdistyksiä sekä ryhmäläisiä voi kannustaa ja ottaa mukaan väli-
neiden suunnitteluun sekä niiden tekemiseen.  

Esimerkkejä itse tehdyistä välineistä

•	 Keiloina maitopurkkeja, sulkapallojen 
säilytysputkiloita, juomapulloja

•	 Palloina sanomalehtimyttyjä, läpinäkyviä 
pakastuspusseja joiden sisällä eriväristä 
silkkipaperia, lankakerät 

•	 Mailaksi luuta, superlonpala, käytöstä 
poistettu uimapötkö, rullalle kääritty pyyhe 

	 tai sanomalehti, kärpäslätkät, paistinlastat
•	 Käsipainona juomapullo, kahvallinen 

mehukattitölkki, 
	 kestokassi, joissa hiekkaa tai hiekkasäkit
•	 Tasapainotyynynä vaahtomuovipatja, vanhat jumppa-alustat
•	 Jumppakuminauhat esim. Etolan kuminauhat, joihin voi sahata 
	 harjanvarresta käsikahvat
•	 Hyppynaru tai pitkä köysi virkatusta trikookuteesta
•	 Jumppakepit sähköputkesta
•	 Vesijumpan ”lötköpötköt” eristeputkesta
•	 Foamroller pehmustetusta ilmastointiputkesta
•	 Tasapainorata ulos vanhoista autonrenkaista
•	 Vanhat huivit, kravatit, lakanat, pyyhkeet, sukkahousut hyötykäyttöön
•	 Hernepussit, virkatut pallot helppotekoisia ja monikäyttöisiä
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Liikunta » ”TasapainoTaiTojen ja lihasvoiman
   ylläpiTo helpoTTaa arjessa ToimimisTa ... ”

Kunnon 
tasapainorata

OSUU JA POMPPAA
Pompauta pallo kehoituksesta

Miksi?

Helpota
Ota käyttöön vähemmän merkkejä.
Vaikeuta
Anna kehoitukset nopeammassa 
tahdissa.

Kääntymiset ja kurkottelut 
helpottuvat. Keskittymis- ja 
hahmottamiskyky paranevat.
Arkityöt sujuvat helpommin.

Opastaen 
osuu!

UUTUUS

155605 Woimareppu. 250 €

SISÄLTÄÄ:
• 12 kpl Taikahuivit
• 2 kpl Aktiivityyny
• 2 kpl Jumppakuminauha
• 2 kpl Spordas Super Soft pelipallo
• 1 kpl Varmapallo
• 1 kpl Togu pallopumppu
• 1 kpl Pehmonoppa
• 1 kpl Laukku
• 1 pkt  Ilmapallot
• 1 pkt Lyhyet liikuntanarut
• 1 pkt Lattiamuodot
• Ohjaajan ohjepaketti laminoituine 

liikekortteineen

Ikäinstituutti on suunnitellut tämän Kunnon 
tasapainorata -kokonaisuuden, joka on tarkoi-
tettu ikäihmisten harjoitteluun. Ohjepaketti si-
sältää kuvalliset liikekortit selostuksineen sekä 
ohjaajan tarvitseman kattavan aineiston laaduk-
kaiden tasapainotuokioiden toteuttamiseen. Lii-
keohjeisiin on kirjattu miten harjoittelu vaikut-
taa fyysiseen toimintakykyyn. 

Ryhmä- ja pariharjoittelu tuo lisäksi iloa ja mah-
dollisuuksia keskinäiseen keskusteluun sekä ver-
taistukeen, -oppimiseen ja -arviointiin. Näin har-
joittelu tuo hyötyjä laaja-alaisesti toimintakyvyn 
kaikille osa-alueille.

Kunnon tasapainorata -harjoittelu on pilotoitu 
Pieksämäellä yhteistyössä liikunnan ja kuntou-
tuksen ammattilaisten sekä eri järjestöissä toimi-
vien vertaisohjaajien kanssa. Toivomme tämän 
ohjepaketin innostavan Sinua ja ryhmäläisiäsi 
mukavaan harjoitteluun ja yhdessä tekemiseen.

WOIMAREPPU
Kunnon tasapainorata

Ohjaajan 
ohjepaketti
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