Tasapainoa, voimaa ja ryhtia vartalolle.

( Jame-Balancer tasapainon harjoitusvalinettd kdyttamalla saat aktivoitua jalkojen lihaksia. Balanceria kaytta-
essasi joudut jatkuvasti hakemaan tasapainoa, jonka saavuttamiseksi on tyoskenneltava asentoa yllapitavilla
lihaksilla, eli syvilléd vatsa- ja selkalihaksilla.-Keskivartalon syvien lihasten kehittaminen parantaa ryhtia ja
vaikuttaa olennaisesti selédn hyvinvointiin. Harjoitukset Jame-Balancerilla vahvistat jalkateran lihaksia, joi-
den heikkous saattaa olla syyna. askellusvirheeseen. Harjoitukset soveltuvat erinomaisesti niin aktiivikuntoi-
lijoille-, tanssijoille kuin Kkilpaurheilijoillekin.

Esimerkiksi taitoluistelijat, seka kilpatason hiihtajat kayttavat Balanceria lajia tukevana oheisharjoitusvali-
neend. Balancer on myds loistava valine nilkan ja jalkateran alueen vammojen (venahdykset, revahdykset ja
murtumat) jalkitilojen hoitoon, koska se kehittaa nilkkanivelta tukevia lihaksia.

Harjoitukset Jame-Balancerilla on hyva tehda kovalla tasaisella alustalla. Liukkaalla kovalla alustalla voi-
daan Balancerin alle laittaa muovimaton pala pydrimisen estamiseksi.

Astu Balancerille varpaat leveampaa paata kohden ja hae hyva, tasapainoinen asento aina ennen harjoi-
tuksen aloittamista (1. kuva). Liikkeiden maaraa tulee vaihdella tarpeen ja tuntemusten mukaan. Balanceria
kayttdessa on hyva vaihtaa tukijalkaa saanndllisesti, jotta pystytaan valttamaan lihasten epatasapaino ja
kipeytyminen epasymmetrisesti.

Kahden Balancerin kaytto tekee liikkeiden suorittamisen helpommaksi, jos yhdella
jalalla harjoitteleminen on lilan haastavaa. Voit aluksi kokeilla liikkeitd ilman Balanceria,
jotta liikeradat tulevat tutuiksi ja ryhti pysyy liikkeissa ylla. Balancerin kaytdn voi yhdis-
taa myds esim. kuntosaliharjoitteluun ja ohjattuun ryhméakuntoutukseen.

T ———
Jame-Balanceria voit kayttaa:

e tasapainosi kehittamiseen
¢ jalkojen lihasten aktivoimiseen ja vahvistamiseen
e syvien vatsa- ja selkdlihasten harjoittamiseen (ryhtilihakset).

Alla muutamia esimerkkeja Jame-Balancerilla tehtdvista harjoituksista: \

Tukijalka

Nilkan pienten lihasten aktivoiminen ja vahvistaminen.
Lahde siirtamaan painoa vuorotellen varpailta kantapaille
sekd jalkateran ulkolaidalta sisalaidalle. Muista sailyttaa
vartalolinjan yhdensuuntaisuus. Ala pa&sté polvea tai
lonkkaa koukistumaan.

re—— )
! Asennon hallintaharjoitus.
Ota keppi kasien valiin. Lahde nostamaan keppia alhaalta
suorilla kasilla ylés paan paalle ja laske se niskan taakse. Tuo
keppi takaisin alas samaa reittia. Sailyta selan hyva ryhti koko
liikkeen ajan jannittamalla tietoisesti vatsa- ja selkalihaksia.
Em

Etu- ja takareiden sekd pakaralihasten harjoitus.

Nosta toinen jalka tukitasolle kuvan osoittamalla tavalla. Kyykisty alas
koukistamalla tukijalan polvea. Pida polvilumpio ja II-varvas samalla
linjalla. Huomioi ettei tukijalan polvi padse ylittdmaan varpaita ja
ettei lantion- ja hartioiden linja paase kallistumaan. Saat liikkeesta
haastavamman ottamalla kepin niskan taakse.

6. Tehostettu harjoitus keskivartalon lihaksien aktivoimiseksi.
Koukista hieman tukijalan polvea ja kallista ylavartaloa hieman

eteen selkd suorana. Hae tasapainoinen asento. Al p&a&sta lantion ja
hartioiden linjaa kallistumaan missdaan vaiheessa liiketta. Vie toinen
ylaraaja eteen ylés (paan viereen) ja toinen taakse alas, ilman etta
myotailet liikettd seldlldsi. Vaihda ylaraajojen asentoa pdinvastaisiksi
alakautta kyynarvarret suorina. Jatka liiketta vuorotahtiin huomioiden
koko ajan keskivartalon hyva kontrolli vatsa- ja selkdlihasten osalta.




