
Kunnon 
tasapainorata

Helpota
Ota tukea tarvittaessa reisistä.
Vaikeuta
Vaihtele liikkeen nopeutta.

ÄKKILÄHTÖ
Nouse ripeästi tuolista ylös

Jalat vahvistuvat 
ja nouseminen eri 
tilanteissa helpottuu. 

Miksi?

Kiritä!



Kunnon 
tasapainorata

PALLO KIERTOON
Anna pallo parille rytmittäen tutuilla loruilla

Miksi?

Helpota
Tee istuen.
Vaikeuta
Anna pallo parille myös jalkojen välistä.

Selkä ja niska pysyvät vetreinä.
Arjessa tarvitaan vartalon hallintaa 
päätä liikutettaessa.
Muisti ja keskittyminen harjaantuvat.

Yhteinen 
rytmi!
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PYYKIT KUIVUMAAN
Ripusta huiveja narulle, seuraa katseella huivia

Miksi?

Helpota
Tee istuen.
Vaikeuta
Kavenna jalkojen asentoa, pyörähdä.

Katseen kohdistaminen 
kumarruksissa ja kurkotuksissa 
harjoittaa tasapainoa hyvin.
Arkiaskareet helpottuvat.

Kaksin aina 
kaunihimpi!
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PALLOTTELU
Pallottele ilmapallolla eri suuntiin

Miksi?

Helpota
Pallottele istuen.
Vaikeuta
Pallottele kahdella tai 
painavammalla pallolla.

Reaktiokykyä, vartalon 
hallintaa ja nopeita liikkeitä 
tarvitaan pystyssä pysymiseen 
horjahdustilanteissa.  

Anna 
hyvä 
passi! 
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ROHKEASTI RAITILLE
Nouse tuolilta, kävele naruja pitkin ja palaa takaisin

Miksi?

Helpota
Ota tukea kaverista tai apuvälineestä.
Vaikeuta
Kävele yhtä narua pitkin.

Tasapaino harjaantuu liikuttaessa 
epätasaisella alustalla.
Liikkuminen sisällä ja ulkona 
helpottuvat.  

Kannusta 
kaveria!
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KANKUT KUNTOON
Loitonna vuorotellen oikeaa ja vasenta 
jalkaa vastuskumia venyttäen

Miksi?

Helpota
Pidä vastuskumi löyhemmällä. 
Vaikeuta
Pidä vastuskumi kireämmällä tai 
kaksinkerroin.

Vatsa- ja pakaralihakset 
vahvistuvat.
Pystyssä pysyminen ja 
asennon hallinta eri 
tilanteissa paranevat. 

Omassa 
tahdissa 
yhdessä!
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NOPANHEITTO
Heitä noppaa ja tee kolmen heiton ennätys 

Miksi?

Helpota
Pidä vain toinen jalka ilmatyynyn päällä.
Vaikeuta
Pidä molemmat jalat yhdellä ilmatyynyllä.

Vartalon hallinta harjaantuu 
kurkotettaessa eri suuntiin. 
Muisti saa hyvää harjoitusta.

Kivasti 
kisaillen!
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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!


