TAAVETINPUISTO - senioreiden kohtaamispaikka

1. LUISKA
Tasapaino ja nilkkojen liikkuvuus

Kavele kaltevalla pinnalla.

2. VERKKO
Yhden jalan tasapaino

Kavele verkon lapi koysiin koskematta.

Kavele koysien paalla tuesta kiinni pita-
en.

3. KAARMEPUTKI
Hartiaseudun ja olkapéan liikkuvuus

Kuljeta rengasta putkea pitkin kavelles-
sasi eteen- tai taaksepain renkaan kos-
kettamatta tankoa.

Seiso putken edessa, kuljeta rengasta
mahdollisimman pitkalle sivulle.

4. MUOVISET KADENSIJAT
Ranteiden toimivuus

Ota kiinni kadensijoista ja pyorita ranne-
liikkeella eteen- ja taaksepain.

Ota kiinni kadensijoista ja liu’uta vuoroin
molemmille sivuille.

5. AALTOILEVA TASAPAINOPUOMI
Tasapaino

Kavele puomilla.
Kavele ja kuljeta samalla rengasta put-

kea pitkin renkaan koskettamatta tan-
koa.

6. MUTTERI
Kéaden toiminta

Kierra mutteri kiinni ja auki vuorotellen
molemmilla kasilla.

7. TANKOISTUIN
Reisi ja pakaralihasten voima

Nouse ja istuudu vuorotellen.

Istu puomilla ja ojenna polvia vuorotellen
suoriksi.

Puistossa voit harjoittaa monipuolisesti
« tasapainoa

« lihasvoimaa

* nivelten likkkuvuutta.
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8. LIIKKUVA KAPULASILTA

| Vaativa tasapainoharjoitus!

Ylita silta kapuloille astuen.

9. HEILUVA JAKKARA

Ryhti ja tasapaino

Seiso jakkaralla ja kallistele eri suuntiin. [

10. SORMIPORTAAT
Sormien ja olkanivelten toiminta

Kiipea sormilla askelmalta toiselle vuo-

rotellen molemmilla kasilla.

Seiso kylki kohti sormiportaita, kiipea
sormilla mahdollisimman ylos.

Tee liikkeet omaan tahtiisi ja kehoasi
kuunnellen. Huolehdi turvallisuudestasi
ottamalla tarvittaessa tukea kaiteesta.
Harjoittelu tapahtuu omalla vastuulla.

Viihdy ja liiku yksin tai ryhmassa!
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11. KORKEA REKKITANKO
Ryhti
Tavoittele korkealla olevaa tankoa vuo-

rokasin.

Pida kiinni tangosta molemmin kasin.
Koukista hetkeksi polvia pitaen jalat
maassa!

12. MATALA REKKITANKO
Lonkan toiminta

Ota tukea tangosta, nosta jalkaa sivulle
ja taakse.

Ylavartalon voima ja vartalon hallinta

Ota levea ote tangosta molemmin kasin,
punnerra tangolla.

Nilkkojen toiminta

Nouse varpalille ja laskeudu alas.
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Saanndllisella harjoittelulla

e kaatumisriski vahenee

« arjessa selviytyminen helpottuu
* mieli virkistyy.
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13. ASKELMA
Alaraajojen voima

Nouse askelmalle vuoroin vasemmalla
ja vuoroin oikealla jalalla.
Alaseléan ja reiden takaosan liikkuvuus

Nosta toisen jalan kantapaa askelmalle
ja kallista vartaloa selka suorana lon-

15. PORTAAT
Alaraajojen toiminta

Kavele tai juokse portaita.

16. HEILUVA ISTUIN ja 17. PALLOT
Keskivartalon hallinta

Istu pallon paalla.

Istu jalat tukevasti maassa ja kallistele
lantiota eri suuntiin.

Sailyta vartalon hyva asento ja irrota toi-
nen jalka alustasta.

18. HEILUVA PUOMI
Vaativa tasapainoharjoitus!

Kavele puomilla.

Kavele ja kuljeta rengasta tangolla
eteenpain renkaan koskettamatta tan-
koa.

19. ISO HEILUVA ALUSTA
Tasapaino

Tee harjoitus yksin tai parin kanssa. Kal-
listelkaa alustaa eri suuntiin.

20. PUOMI
Tasapaino

Kavele puomilla.

Kavele ja kuljeta rengasta tangolla ren-
kaan koskettamatta tankoa.

21. ASKELMARATA
Tasapaino

Etene askelmalta toiselle astumatta va-
lila maahan.

kasta eteenpain. -

Nilkan liikkuvuus

Nouse askelmalle, siirra toisen jalan
kantapaa yli laudan ja paina alas.

14. KIERTYVA JAKKARA
Selén liikkuvuus

Ota tuki tangosta. Kierra alavartaloa puo-
lelta toiselle.
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1. RAMP
Balans och vristrorlighet

Ga pa den lutande ytan.

2. NAT
Balans pa ett ben

Ga genom natet utan att rora repen.

Hall i sidorackena och ga pa repen.

3. SLINGRANDE STANG
Rorlighet i axlar och skuldror

Ga och for samtidigt ringen framat eller
bakat langs stangen utan att ringen tar i
den.

Sta framfor stangen och for ringen sa
langt at sidan som mgjligt.

4. HANDSTOD AV PLAST
Handledernas funktion

Fatta tag | handtagen och rulla dem
framat och bakat med handledsrorelser.

Fatta tag i handtagen och for dem turvis
at vardera sidan.

5. VAGIG BALANSBOM
Balans

Ga pa bommen.

Ga och for samtidigt ringen langs stang-
en utan att ringen tar i den.

6. MUTTER
Handens funktion

Skruva fast muttern och skruva upp den
igen turvis med vardera handen.

7. STANGSITS
Lar- och satesmuskelstyrka

Stig upp och sitt ner turvis flera ganger.

Sitt pa bommen och strack ut knana tur-
ViS.

Parken ar det perfekta stallet att trana din

balans
muskelkraft
ledrorlighet.

8. RORLIG BRO

| Svar balanstréning!

Ga over bron genom att stiga pa bra-

derna.

9. GUNGANDE PALL
Hallning och balans

Sta pa pallen och luta dig at olika hall.

10. FINGERTRAPPOR
Fingrarnas och axelledernas funktion

Klattra med fingrarna upp for trappste-
gen turvis med vardera handen.

Sta med sidan mot trappan och klattra

med fingrarna sa hogt upp som mgjligt.

Gor rorelserna i egen takt och lyssna pa
din kropp. Var forsiktig och ta vid behov .
stod av racket. All traning sker pa eget .
ansvar. .

Njut av att rora pa dig — ensam eller i grupp!
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11. HOG RACKSTANG
Hallning

Strack turvis vardera handen uppat mot
.0 stangen.

Ta tag i stangen med bada handerna.
Boj knana en stund men hall fotterna pa
marken!

12. LAG RACKSTANG

Regelbunden traning gor dig gott:

risken blir mindre att du faller
du far lattare att klara vardagen
du kanner dig piggare.
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Hoftens funktion

Ta tag i stangen. Lyft benet at sidan och
bakat.

Overkroppsstyrka och kroppskontroll

Ta ett brett grepp om stangen med bada
handerna. Gor nagra armhavningar.

Vristernas funktion

Stig upp pa ta och sank halarna tillbaka
mot golvet.
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13. AVSATS
Benstyrka

Stig upp pa avsatsen turvis med van-
ster och turvis med hoger fot.

Rorlighet i nedre ryggen och baksidan
av laren

Lyft ena halen upp pa avsatsen och
luta kroppen framat fran hoften med

rak rygg.
Vristrorlighet

Stall dig pa avsatsen. Flytta ena ha-
len 6ver kanten pa bradan och pressa
nedat.

14. ROTERANDE PALL
Rorlighet i ryggen

Fatta tag i stangen. Vrid underkroppen
fran ena sidan till den andra.
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TAAVETTTPARKEN - traftpunkten for seniorer

15. TRAPPOR
Benens funktion

Ga eller spring i trapporna.

16. GUNGANDE STOL och 17. BOLLAR

Kontroll bver mellankroppen

Sitt pa bollen

Sitt med fotterna stadigt pa marken och
skuffa hoften at olika hall.

Sitt med god hallning och lyft ena foten
fran underlaget.

18. VAJANDE BOM
Svar balanstraning!

Ga pa bommen.

Ga och for samtidigt ringen framat langs
stangen utan att ringen tar i den.

19. STORT GUNGANDE UNDERLAG
Balans

Gor denna ovning ensam eller i par.
Luta underlaget at olika hall.

20. BOM
Balans

Ga pa bommen.

Ga och for samtidigt ringen framat langs
stangen utan att ringen tar i den.

21. BANA MED AVSATSER
Balans

Ga fran en avsats till en annan utan att
vidrora marken.
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