Kuukauden liikuntavinkki kaiken ikäisille: tammikuussa tehotreenaamme tasapainoa
Saatko housut, sukat ja kengät puettua ja riisuttua seisaaltaan? Entä miten sujuu kurkottelu korkealle hyllylle? Uskallatko lähteä liukkaalla ulos? Tarvitsetko portaiden nousuun tai laskeutumiseen kaidetta tai tukea? Tasapainon tärkeyden huomaa oikeastaan vasta sitten kun sen kanssa alkaa ilmetä ongelmia. Siksi tasapainoharjoittelu tekee hyvää kaiken ikäisille, mutta on erityisen tärkeää ikäihmisille. Tasapainon ylläpitoon tarvitaan koko kehoa. Hyviä harjoitteita ovat kävely epätasaisella alustalla, pehmeällä metsäpolulla tai lumihangessa. Myös tanssi, hiihto, pallopelit, jumpat ja kuntopiiriharjoittelu ovat hyviä tasapainoharjoitteita. Tässä kuvaamme teille kivan sisätiloissa tehtävän tasapainoharjoituksen, jolla pääsette alkuun. Tammikuun loppupuolella lisäämme uudella ohjeella vaikeusastetta liikkeisiin.
Tasapainoharjoitus: 6 liikkeen helppo liikesarja
Kisakallion urheiluopiston terveysliikunnan asiantuntija ja Olarin voimistelijoiden aikuisliikunnanohjaaja Virpi Palmén on laatinut tasapainoharjoituksen, jonka voi tehdä helposti kotona sohvatyynyn ja villasukkien avulla. Artikkeli on julkaistu Kotiliesi -lehdessä ja avoimesti saatavilla videon kera osoitteessa 
https://kotiliesi.fi/terveys/liikunta-ja-painonhallinta/tasapainoharjoitus-nain-tasapainoa-kannattaa-treenata/
Harjoitukseen tarvitset:
· Sohvatyynyn
· Villasukat
Tasapainoharjoitus kannattaa tehdä ilman kenkiä. Silloin tasapaino joutuu kovemmalle koetukselle. Jumppa kestää alle 3 minuuttia, mutta liikesarjoja voi lyhentää tai pidentää omien tuntemusten ja kunnon mukaan. Taukoja voi pitää, kun siltä tuntuu. Tee treeniä kolme – neljä kertaa viikossa. Jos tyyny tuntuu aluksi liian huteralta, voit aloittaa harjoittelemalla samoja liikkeitä tukevasti lattialla seisten. 
1. Tasapainoilua tyynyn päällä
Ihan vain seisomalla sohvatyynyn päällä voi treenata tasapainoa! Treeniin saa tehoa tekemällä yksinkertaisia painonsiirtoliikkeitä.
Nouse varpaille ja laskeudu alas. Vie myös kädet ylös ja alas.
Pyöritä lantiota ja tuo koko keho mukaan liikkeeseen.
2. Tasapainoilua yhdellä jalalla
Yhdellä jalalla tasapainoilu vahvistaa tasapainon lisäksi myös nilkan ja jalkaterän lihaksia.
Seiso tyynyn päällä yhdellä jalalla ja heiluta toista jalkaa eteen ja taakse. Toista sama toisella jalalla.
3. Jalan heilutus sivulle
Jatka harjoittelua heiluttamalla jalkaa toiseen sivusuuntaan.
Seiso yhdellä jalalla tyynyn päällä ja heiluta toista jalkaa puolelta toiselle. Liikuta käsiä mukana tasapainoilun helpottamiseksi. Tee sama toisella jalalla.
4. Kahdeksikko
Kahdeksikko-liikkeen voi tehdä joko lattialla tai tyynyllä seisten. Liike harjoittaa tasapainon lisäksi myös lonkan liikkuvuutta.
Seiso yhdellä jalalla ja tee toisella jalalla kahdeksikko -kuviota. Tee sama toisella jalalla seisten.
5. Puoliympyrä villasukalla piirtäen
Villasukat jalassa tehty tasapainoliike treenaa tasapainon lisäksi kehonhallintaa ja vahvistaa tukijalan lihaksia.
Seiso yhdellä jalalla ja piirrä toisella jalalla puoliympyrä lattiaa hipoen. Tee sama toisella jalalla.
6. Villasukkajuoksu
Villasukkajuoksu on loppukiri, jossa tarvitaan sekä sohvatyynyä että villasukkia.
Laita kädet tyynyn päälle ja pidä keskivartalo tukevana. Polje rauhallisesti ja hallitusti sukkia lattialla taakse liu’uttaen.
