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TASAKAALUHARJUTUSED ISTUDES

Istudes voiks tasakaaluharjutusi sooritada igapdevaselt, voimaluse korral mitu korda pievas.
Tagatud peab olema turvalisus:
* Harjutusi sooritage vajadusel koos abistajaga/ jarelvalve all.
* Hoidke jalad kindlalt maas.
* Harjutusi sooritage rahulikus tempos, drge unustage hingamist.

1) Istu toolil, selg seinast veidi eemal. Rista kded ja haara dlgadest.
Kalluta iilakeha tahapoole. Peale seda, kui dlad on puudutanud seina, mine
lahteasendisse tagasi.
Korda harjutust 8-12 korda.
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2) Istu jalad kindlalt maas, kéed risti rinnal.
Poora aeglaselt tilakeha nii kaugele kui voimalik.
Liigu tagasi keskele ning podra teisele poole.
Korda harjutust 8-12 korda.
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3) Istujalad kindlalt maas, kded korvale vilja sirutatud.

Vii kédsi vaheldumisi voimalikult kaugele kiilje
suunas, litkudes tilakehaga kaasa.
Korda harjutust 8-12 korda.

4) Istu toolil.

Tosta polvi kordamodda iiles.

Harjutuse raskemaks tegemiseks aseta kéed siille voi siruta kiiljele.
Korda harjutust 8-12 korda
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5) Istu toolil, ithes kdes vdiksem ese (nditeks pall), teine kési siiles.
Joonista palliga keha ees kiilili kaheksaid.

Puhka ning vaheta kitt.

Korda harjutust 8 korda mdlemas suunas.
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