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Voimaillen ja tasapainoillen 1/2

Voimaa ja tasapainoa TASO 1

Lammittely

Tee jokaista liikettd tuntemuksiesi mukaan itsellesi sopiva maar,
kunnes kehosi limpenee. Ennen liikkeiti voit askeltaa marssien
omaan tai musiikin tahtiin.

Tee liikkeet molemmille puolille yhta monta kertaa.

Ota tukea tarvittaessa.

@ Nousu pikisille
« Seiso lantionlevyisessi haara-asennossa.
« Nouse pakidille. Pysihdy hetke
« Laskeudu rauhallisesti alkuasentoon.

« Jousta polvista.
«  Pyoriyta samalla hartiat ympari.

© Nmansuuntia tasapainoillen
+ Seiso yhdelld jalalla.
+ Ve toista jalkaa eri ilmansuuntiin

Varpaat voivat koskettaa kevyesti lattiaa.
«  Mita pidemmille jalkaa viet, sitd
haastavammaksi lilke muuttuu.

iKitikkuia | () iwiine
|

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/voimaa-ja-tasapainoa-1

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/voimaa-ja-tasapainoa-2
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Voimaillen ja tasapainoillen 2

Voimaa ja tasapainoa parin kanssa

Tehkaa jokaista liikettd tuntemuksiinne sopiva méira, molemmille puolille
yhtid monta kertaa. Parhaiten lihasvoima kehittyy, kun teette 10-15 toistoa,
1-3 kierrosta.

o Kierto seisten

+ Seisokaa selit vastakkain.

« Anna pyyhe parillesi molemmilla kasilli
vartaloa kiertden.
Saat pyyhkeen takaisin toiselta puolelta.
Miti kauempana seisotte toisistanne,
sitd haastavammaksi litke muuttuu.

e Venyttien ja kumartaen
« Seisokaa selit vastakkain pienen
etiisyyden paissi toisistanne.
Anna pyyhe parillesi péin yli.
Saat pyyhkeen takaisin jalkojen vilisti.

)\

© sahausliike
+ Seisokaa vastakkain
Ottakaa pyyhkees
vastakkaisilla ka

dyntiasennossa.

+ Vedi pyyhetti itsedsi kohti.
Pari jarruttaa liiketti.
+ Vaihtakaa rooleja.

IKKUJA ‘ D instituutei

Ikdinstituutti “, https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/voimaa-ja-tasapainoa-parin-kanssa
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en rapuissa

Iko Porrastreeni

Tee alkuldmmittely ennen portaisiin menoa. Voit esimerkiksi kavella,
marssla palkalla tal tehdé plenid Jumppalilkkeltd, kuten kyykistymislé,
polven nostoja tal askelluksia.

Portalssa llikkuessa laita aina koko jalkaterd askelmalle. Varmista, ettd

polvi ja varpaat Ota tar tukea
kalteesta. Kun askellus sujuu hyvin, volt nostaa katseen eteenpéin.
Kavele lilkkelden vlissa rauhallisesti alas.

a Kavely

« Kavele ylospain omaan tahtiisi
joka askelmalle astuen.
Rytmita liiketta kasilla.

« Lisai haastetta saat, kun astut
joka toiselle askelmalle.

e Polvennostokavely

«  Astu askelmalle ja nosta vastakkainen polvi teravisti
eteen ylos 90 asteen kulmaan. Pysihdy hetkeksi.
Rytmita liiketta kasilla.

«  Astu seuraavalle askelmalle ja nosta toinen polvi

samalla tavalla.

Toista rauhallisella tempolla yhteensa 12-20 kertaa.

e Jalan ojennus taakse

« Astu askelmalle, nojaa hieman eteenpiin ja nosta
vastakkainen jalka suorana taakse.

+ Astu seuraavalle askelmalle ja nosta toinen jalka
samalla tavalla.

+ Toista rauhallisella tempolla yhteensa 12-20 kertaa.

VORMAR VANHLAITEEN

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/porrastreeni/ Ik@instituutti
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Poluilla, pyorateilla, metsissa, soilla...

Nopeutta ja ketteryytta ulkona

Ikainstituutti wé

Har hjelma on saanut vaikutteita yleisurheilusta.
Pidi ylivartalo ryhdikkidni ja rytmiti liikkeitd kisillisi.

Ohjeessa on liikkeistd hypyton versio. Lisia haastetta saat:

« ottamalla mukaan ponnistuksen, hypyn tai juoksun

« vaihtamalla suuntaa, etuperin — takaperin

« muuttamalla rytmi, hitaasti — nopeasti, kiihdyttaen - jarruttaen.

Lammittely
@ Hissuttelukiively € Kively ja kiisien pydritys
+  Luku pakioilla pehmeasty «  Teelaaja ke kasilla.
prentlla matalilia askelila.

iKiLKKLiA | O miomivouss

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/nopeutta-ja-ketteryytta-ulkona
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Pallotellen

Ikainstituutti wé

Ikiliikkujan kuntojalkapallo

Ikiliikkujan kuntojalkapallo-ohjelma on tarkoitettu
aloittelijoille. Minimi osallistujamiéra pienpeliin on
kuusi pelaajaa. Suurin osa harjoitteista onnistuu
pareittain.

Noin 60 minuutin mittaisen valmiin harjoitusohjelman avulla
sekd ohjaajan etté liikkujan on helppo paasti alkuun jalkapallon
harjoittelussa. Katso video ohjelmasta E¥=E
skannaamalla QR-koodi tai sivustolla
www.voitas.fi/jumppavideot

Tarvittavat vilineet:
pallot ja maalitolppien merkit tai maalit.

Hyadyt: kuntojalkapallo harjoittaa erityisesti ketteryytta, koordi-
naatiota ja tasapainoa seki sydan- ja verenkiertoelimistoa. Pallon
kanssa likkkuminen on hauskaa ja liikettd tulee huomaamatta.
Tarkead on myds ryhmd ja sosiaaliset kontaktit.

IKILIKKUIA \ €D minstituuts

Kehon herittely (5 min)

o Varpaillenousu

Parin kanssa pallotellen (10 min)

@ Héikki sybtellen

e Holkki ja syottely suuntaa vaihtaen

Toinen parista juoksee takaperin ja toinen etuperin.

Rajalla suunnanvaihto.

e Seuraa johtajaa palloa kuljettaen
o Pallon heitto parille
e Pallon heitto maan kautta parille

o Pallon heitto parille yhdelli jalalla seisten

Heitto alakautta
@ on helpoin ottaa
kiinni.

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/ikiliikkujan-kuntojalkapallo
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Temppuillen

Ikainstituutti wé

Luontoparkour

* Luontoparkour tarjoaa leikkimielisyytta, ketteryytta,
kekseliaisyyttd ja iloa ulkoiluun.

* Muista turvallisuus: hyvat jalkineet, ympariston
havainnointi (liukkaus, sammaleet, marat lehdet,
juurakot jne.) seka liikkuminen yhdessa ystavan kanssa.

@ vityksetja alitukset

« Keksi ja kokeile erilaisia tapoja tehdé ylityksi4 ja alituksia.
Hy6dynna puiden oksia, kaiteita ja mita ymparistosta 16ydatkaan.

€ «ivelti kivelle

« Astele korokkeelta, esim.
kivelta tai kannolta toiselle
tasapainoa haastaen.

IKILIIKKUJA | (D iiinstituutei

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoparkour/
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Vedessa liikkuen

VIRTAA VEDESTA -VESIJUMPPA O Ikiiinstituutti

volman, ketteryyden fa tasapainon hankintaan

Tee liikkeet rauhallisesti rinnan syvyisessi vedessa. Ota tuki tangosta tai kaiteesta.

Tee “taukoliiketts', esim. marssia jokaisen likesarjan valissi.

Toista ohjelma saannéllisesti,

Tehosta ohjel isdamalla stta, tydntopi laa, valineita seks liikkeiden ja liikesarjojen maaraa.

1. Polvennostokavely
Nosta polvi vuorotellen mahdollisimman
korkealle vartalon edessa.
Vie vastakkainen kimmen polveen.
Tolsta lllketta 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama toisella jalalla.

2. Aallot
Selso kdyntiasennossa (pitka askel).
Tybnna vettd avatulla kimmenella rinnalta
suoraa eteenpain.
Toista liiketta 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama tolsella kadella.

3. Hiihto yhdelld suksella
Selso kayntlasennossa. Liutta Jalkaa eteen
Ja taakse pohjassa kuin hilhtalsit yhdella
suksella. Toista liiketta 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama tolsella jalalla.

4. Kiaden tydnnot taakse
Selso Jalat tiukasti yhdessa. Tyonna vetta
napakastl kimmenelld edesta alas Ja taakse
kasl suorana.
Toista liketta 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama toisella kadella.

5. Reisipotku
Seiso ja ota tarvittaessa tukea. Potkaise vetta
kuin palloa napakasti jalalla kohti pintaa.
Toista lilketta 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama toisella jalalla.

Pakarapumppaus

Seiso ja ota tuki tangosta molemmilla kasilla.
Pyyhkadise vettd napakasti jalkapohjalla
suoraan taaksepain 2 x 10-20 kertaa.

Tee sama toisella jalalla.

Pokkaus

Seiso ja ota tuki tangosta toisella kadella.
Nosta jalka suorana sivulle ja napauta
nopeasti jalat yhteen 2 x 10-20 kertaa.
Tee sama toisella jalalla.

Pohjepumppaus ja hypyt ylos
Seiso jalat kasti yhdessa. Tuki

Nouse pakidille ja laskeudu alas. Toista
liiketta 2 x 10-20 kertaa. Hyppaa viela
molemmat jalat irti pohjasta 10-20 kertaa.

Vatsalihakset tangolla

Seiso ja ota tuki tangosta molemmilla kasilla.
Nosta molemmat jalat seinlle.

Pida kadet ojennettuina. Liuuta jalkoja
yhdessa seinalld ylos ja alas.

Toista liikettd 2 x 10-20 kertaa.

Loppupalautus

Ota tarvittaessa tuki tangosta.

Kavele altaassa pitkin askelin.

Kévele eteenpiin, taaksepin ja sivulle
askelia koko ajan pidentaen.

Tee niin pitkia askelia kuin pystyt.

lloisia jumppahetkid. Lisad voima- ja tasapainoliikkeitd I6yddit Voitas.fi -sivustolta.

VOIMAA VANHUUTEEN

O Ikiinstituutti

"(GinStltUUttl “’ https://www.ikainstituutti.fi/tuote/virtaa-vedesta-vesijumppaohje-a4/
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Pelaillen

Ikainstituutti wé

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/ikiliikkujan-valipalat

Erilaisia tehtavia mm.
* aivotreenia

* koordinaatioa

* rentoutusta

e ulkoilua
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Tarkkaillen

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on tirkeii liikkua monipuolisesti ja siannolli-
sesti useampana piiviini viikossa. Aloita maltilla ja lisid omaan tahtiin liikku-
misen maarad, kestoa ja tehoa. Toitse pienistikin liikuntatuokioista, silld jo muu.

taman minuutin k

kerryttavit liiki Paran-

tunut tasapaino ja lisidntynyt voima nikyvilt arjessasi jo kuukauden sainnéllisen

ﬂb harjoittelun tuloksena. Liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian myohiista!

. 3 Loydi itsellesi sopiva tapa liikkua piivittiin.
Ikdinstituutti

Ikdinstituutti Bongaa kOira 'bingo [ ]

Liikuskele! Korvaa paikallaan olo milla tahansa fyysiselli

Luontoelamyshingo

aktiivisuudella aina kun voit. Koti- ja pihatydt, kauppareissut

ja muut arjen askareet lisdivit askeleita ja liiketta paivisn,
Luonto tarjoaa elamyksia keholle ja mielelle. Lahde ulos ja tee Koirilla on monia hyvinvointivaikutuksia ja ne tuottavat usein iloa l
alla olevasta ruudukosta Idytyvia pienid tehtavid. Kun tehtava omistajiensa lisiksi ihmisille, joita kok Koiria on nyt a
on suoritettu, merkitse se ruudukkoon. Saatuasi kolmen suoran kuin koskaan ja erilaisia koi kin on satoja. Lihde ulos ja tark- ||nﬂ; «m,:.;....- ja liika ..m...,,uo...:..: \.;;pm.ke.-:‘ -
1oe > % o 2 painoharjoittelua useampana piivini vilkossa. Tasapainoa kehitta:
vaakaan, pystyyn tai vinottain, tuloksena on BINGO! kaile, millaisia koiria lenkkisi varrella naet. Koirabongausta voi tehda @ vit kurkottelut, varpailla ja kantapiills Kively, pydrahdykset, luon
yksin tai yhdessa kaverin kanssa. nossa liikkuminen, voimistelu, tanssi ja pallolajit. Yhdisti samaan
Luontoeldmysbingon voi toteuttaa liikuntakertaan tasapainoa, voimaa ja kestivyytta sisaltivia harjoi
553 5 3 siiai tuksia, niin saat varmuutta likk o chlanad
N};‘ssa taha_n.saA!ahel.lra rs\u?ltievalssa . Bongaa alla olevan ruudukon | hdi kaisia koiria. Kun koira on Venytielemills pidit kehon vetreini.
vLs.er);n?p;‘r:losusi. 2 _ta\:a Vol Shofiva t merkitse se ruudukk Saatuasi kolmen suoran vaakaan, pystyyn Komtokortin tivtia
yKsIn tai €55a Kavern Kanssa. 1 i rin tiyttéohje
tal vinottain, fuloksess o BINGO) Vahvista lihaksia! Kuormita erityisesti jalko) Merkitse toteutuneet likuntakerrat kuntokorttiin. Voit kayttad ajan lisaksi merkin
‘muutamana paivind vitkossa. Lihasvoimaa K fﬁﬁ"'f Bvyyali “_"'_ " joittelu} ja T (tasapa joi
b P tuolilta ylosnousuja, ramppaamalla rapuissa jotta niet kuinka monipuolisesti liikut.
kotona, kuntosalilla, uima-altaassa tai lilkunt
1 2
Hengiisty! Kohota syketti liikkumalla reipp: : :
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