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OTAGO-harjoitteluohjelma

Suomenkielinen kdannos ja kuvat: ©THL/TATY
Suomenkielinen kaannos tehty alkuperaisen ohjelman tekijoéiden luvalla.
Suositeltava viittaus: OTAGO-harjoitteluohjelma, www.thl.fi/tapaturmat.

Alkuperaislahde: Otago exercise programme to prevent falls in older adults.
A home-based, individually tailored strenght and balance retraining programme. 2003.

www.acc.co.nz/PRD_EXT_CSMP/groups/external_providers/documents/publications_
promotion/prd_ctrb118334.pdf
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OTAGO-ohjelman taustaa

© OTAGO-ohjelman ovat kehittaneet Prof. John Campbell ja Prof. Clare Robertson
(University of Otago Medical School, New Zealand).

© OTAGO-harjoitteluohjelman toimivuus ja teho iakkaiden kaatumisten ehkaisyssa on osoitettu useissa satunnaistetuissa
kontrolloidussa tutkimuksissa®.

» Ohjelman mukaisesti toteutettu harjoittelu vahentda seka kaatumisia ettd kaatumisvammoja jopa 35 prosenttia
65—97 vuotiailla henkilGilla.

P Kaatumiset ja kaatumisvammat vahenivat parhaiten yli 80-vuotiailla idkkailla, joilla oli aiempia kaatumisia harjoittelun
aloittamista edeltavana vuonna.

P Harjoittelu ehkaisee yhta tehokkaasti sekd miesten ettd naisten kaatumisia.

. Campbell AJ, ym. Randomised controlled trial of a general practice programme of home based exercise to prevent falls in elderly women.
BMJ 1997;315:1065-1069.
. Campbell AJ, ym. Falls prevention over 2 years: a randomized controlled trial in women 80 years and older. Age Ageing 1999;28:513-518.
. Campbell AJ, ym. Psychotropic medication withdrawal and a home-based exercise program to prevent falls: a randomized,
controlled trial. J Am Geriatr Soc 1999;47:850—853.
. Robertson MC, ym. Effectiveness and economic evaluation of a nurse delivered home exercise programme to prevent falls.
1: Randomised controlled trial. BMJ 2001;322:697-701.
. Robertson MC, ym. Effectiveness and economic evaluation of a nurse delivered home exercise programme to prevent falls.
2: Controlled trial in multiple centres. BMJ 2001;322:701-704.
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OTAGO-ohjelma

@ Harjoitusohjelma muodostuu helpoista, kotona toteutettavista tasapainoa seka alaraajojen lihasvoimaa ja liikkkuvuutta
kehittavista harjoitteista.

© Harjoitteet mukautetaan yksilollisesti harjoittelijan lahtotason ja edistymisen mukaan.

@ Harjoitteluohjelman opettaa ja harjoittelun edistymista seuraa ohjaaja, joka voi olla fysioterapeutti tai muu
terveydenhuollon tai liikunta-alan ammattilainen, joka on perehtynyt harjoitteluohjelmaan ja sen ohjaukseen.

® Ennen harjoittelun aloittamista iakkaan tasapainokyky ja alaraajojen lihaskunto arvioidaan toimintakykytesteilla
(esimerkiksi SPPB).

©® OTAGO-ohjelmaan kuuluvien harjoitteiden lisaksi niille idkkaille, joille kavely on turvallinen harjoittelumuoto,
ohjataan saannollinen kavelyharjoittelu.
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Harjoitteluaikataulu

@ Harjoitteluohjelma opetetaan ensimmaisella kotikaynnilla, johon varataan aikaa 60 minuuttia.
P Lahtotason testaus (esimerkiksi SPPB-testi).

P Harjoitteiden opettelu ja yksilllisen harjoittelukuorman maarittaminen.

» Suunnitellaan yksilollinen kdvelyharjoitteluohjelma yhdessa idkkaan kanssa.

@ Harjoittelun seuranta.
» Seurantakdynnit tehdaan ohjauskerrasta laskettuna kahden, neljan ja kahdeksan viikon seka 6 kuukauden paasta.
P Seurantakayntiin varataan 30 minuuttia.

@ Seurantakayntien valilla harjoittelijan edistymista seurataan puhelimitse.
P Varmistetaan, etta harjoittelu edistyy ongelmitta ja idkkaalla on mahdollisuus kysya lisdohjeita.
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Harjoitteluohjelman suorittaminen

Harjoitus alkaa aina viiden minuutin verryttelylla.
Koko harjoitusohjelman tekemiseen menee noin 30 minuuttia.
Harjoittelu tehdaan kolmesti viikossa, harjoittelupaivien valille jatetaan vahintaan yksi lepopaiva.
Harjoitteiden lisaksi henkilolle ohjataan yksilollinen kavelyohjelma, jos kavely on hanelle turvallinen harjoittelumuoto.
Tavoitteena vahintaan 30 minuutin kavely ulkona ainakin kahdesti viikossa.

Harjoittelija ohjataan ja kannustetaan pitamaan paivakirjaa harjoittelusta ja kaatumisista.
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Harjoittelussa tarvittava valineisto

Mansettipainot.

b Paino valitaan yksilollisesti kullekin harjoittelijalle sopivaksi.

Tukeva, noin 45 cm korkuinen, kasinojaton tuoli.
P Varmistetaan, ettd tuoli pysyy paikallaan kun siitd noustaan ja siihen istutaan.

Tukeva ja sopivan korkuinen poyta tai muu tuki, josta harjoittelija voi harjoitteita
tehdessa ottaa tukea.

Harjoittelijalle annetaan Harjoittelijan ohjeet.

» Harjoitteluohjelmaan kirjataan harjoitteiden yksilélliset toisto- ja suorituskerrat.

Harjoittelijalle annetaan taman ohjeistuksen "Harjoittelijan ohjeet” -osio.
b Harjoitteluohjelmaan kirjataan harjoitteiden yksil6lliset toisto- ja suorituskerrat.
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Harjoitteluohjelman opetus

© Ensimmaisella kotikaynnilla.
P Kerro idkkaalle mitd ja miksi harjoitellaan.
P Tarkista, etta harjoittelun aloittamiselle ei ole terveydellisia esteita.
P Tee tasapaino ja lihaskuntoa arvioiva testaus (esimerkiksi SPPB).

» Ohjaa jokainen harjoite huolellisesti ja maarita kunkin harjoitteen
harjoittelutaso- ja kuorma.

P Varmista, etta harjoittelija ymmartaa ohjeet ja osaa suorittaa harjoitteet oikein
seka turvallisesti.
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Lihaskunto- ja tasapainoharjoitteet

@ Lihaksia vahvistavat harjoitteet keskittyvat alaraajojen lihaksiin, joiden hyva kunto ja riittava voima
ovat tarkeita liikkkumiskyvyn ja tasapainon sailymiselle.

P Polven ojentajat ja koukistajat.
» Lonkan loitontajat.
» Nilkan koukistajat ja ojentajat.

@ Tasapainoharjoitteiden tavoitteena on yllapitaa ja parantaa kykya sailyttaa tasapaino liikkuessa ja
paivittaisissa toimissa.
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Kavelyharjoittelu

@ Kavelyharjoittelun tavoitteena on yllapitaa ja parantaa harjoittelijan yleiskuntoa.

© Kavelyharjoittelu aloitetaan yksilollisen tason mukaan, tavoitteena edeta niin, etta harjoittelija kavelee
vahintaan kahdesti viikossa vahintaan 30 minuuttia hanelle normaalilla kavelyvauhdilla.

@ Kavelyharjoitus voidaan jakaa myos lyhyempiin jaksoihin, esimerkiksi harjoittelupaivana tehtavaan
kolmeen 10 minuutin tai kahteen 15 minuutin harjoitukseen.
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OTAGO-ohjelma pahkinankuoressa
ko haritaminen  Tospanoharitels Kavly

5 alaraajoja vahvistavaa harjoitetta, joissa 12 tasapainoharjoitusta, joissa kussakin ~ Kavelyharjoittelu, joka toteutetaan
kussakin 4 suoritustasoa. 4 suoritustasoa. mieluiten ulkona.

Suorituksessa kaytettava nilkkamanse- Harjoittelun suoritustaso valitaan sen Kysytaan henkilon nykyisesta
tin paino tulee olla sellainen, ettd henkilo mukaan, ettad henkil6 pystyy tekemaan  kavelyharjoittelusta.
jaksaa tehda suorituksen 8—10 kertaa. suorituksen turvallisesti myos yksin

harjoitellessaan.

Kohtuukuormitus. Kohtuukuormitus. Omavauhtinen kavelynopeus.
Harjoittelu voidaan tehda
apuvalineen kanssa.

Tehdaan useampia harjoitussarjoja Vahennetaan tuen kayttoa harjoitetta
(esimerkiksi 3 x 10 toistoa). tehdessa, tavoitteena harjoitteen
Lisataan nilkka-mansetin painoa. tekeminen ilman tukea.

Vahintaan kolmesti viikossa niin, etta Vahintaan kolmesti viikossa. Vahintaan kahdesti viikossa.
harjoituskertojen valiin jaa lepopaiva.

Lihaskunto ja tasapainoharjoitteiden tekemiseen kuluu noin 30 minuuttia. Tavoitteena 30 minuutin kavely.
Harjoitteet voidaan tehda osissa, jos henkild ei jaksa tehda 30 minuutin Harjoitus voidaan jakaa esimer-
harjoitusohjelmaa yhdella kertaa. kiksi 3 x 10 min suorituksiksi.
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Lihaskuntoharjoitteiden vaikeusasteet

Tasot A-D

© Harjoittelun aloituskuorma (nilkkamansetin paino) valitaan siten,
etta liiketta on mahdollista tehda 8-10 toistoa siten, etta viimeisissa
toistoissa lihaksessa tuntuu jo hieman rasitusta ja lihasvasymysta.

© Turvallisuussyista harjoitteluun totutellaan ensin kevyella kuormalla
ja kuormaa lisataan vasta muutaman harjoittelukerran jalkeen.

© Harjoittelun jatkuessa, kuormaa lisataan vahitellen, siten, etta
henkilon tehdessa 10 toistoa viimeisissa toistoissa lihaksessa tuntuu
selvaa rasitusta ja lihasvasymysta.

Taso C Taso D

10 toistoa pitaen kiinni tuesta, 10 toistoa ilman tukea, toistetaan
toistetaan vahintaan 2 kertaa. vahintaan 2 kertaa.

10 toistoa pitden kiinni tuesta, 10 toistoa ilman tukea, toistetaan
toistetaan vahintaan 2 kertaa. vahintaan 2 kertaa.
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Tasapainoharjoitteiden suoritustasot

Harjoite

Polvien koukistus—
Kyykistys

Takaperin kavely

Kahdeksikkokavely

Sivuaskeleet

Tandemseisonta

Tandemkavely
eteenpdin

Yhden jalan seisonta

Kantakavely

Varpailla kavely

Tandemkavely
taaksepdin

Istumasta
seisomaan nousu

Taso A

10 toistoa,
tuesta kiinni pitden.

10 sekuntia,
tuesta kiinni pitden.

5 nousua,
molemmilla kasilla
polvista tukien.

Suoritusten ja toistojen maara
maaritetdan yksilollisesti.

Harjoituksen suoritustaso

Taso B
1) 10 toistoa, ilman tukea tai

2) 10 toistoa, tuesta kiinni pitaen.
Toistetaan vahintaan 2 kertaa.

10 askelta pitaen kiinni tuesta.
Toistetaan 4 kertaa.

Kahdeksikon kavely 2 kertaa.
Apuvadlineen kanssa

10 askelta, apuvilineen kanssa.
Toistetaan 4 kertaa.

10 sekuntia, ilman tukea.

10 sekuntia, tuesta kiinni pitaen.

1) 5 nousua, yhdelld kadelld polvista tukien tai
2) 10 nousua, kahdella kadella polvista tukien.

Suoritusten ja toistojen maara
madritetdan yksilollisesti.

Taso C

10, toistoa, ilman tukea.
Toistetaan vahintaan 2 kertaa.

Kahdeksikon kavely 2 kertaa.
Ilman apuvalinetta.

10 askelta, ilman tukea.
Toistetaan 4 kertaa.

10 askelta, tuesta kiinni pitaen.

Toistetaan vahintaan 2 kertaa.

10 sekuntia, ilman tukea.

10 askelta, tuesta kiinni pitaen.

Toistetaan 4 kertaa.

10 askelta, tuesta kiinni pitaen.

Toistetaan 4 kertaa.

1) 10 nousua, ilman tukea tai

2) 10 nousua, yhdella kadelld polvista
tukien. Toistetaan vahintdaan kahdesti.

Suoritusten ja toistojen maara
madaritetdan yksilollisesti.

Taso D

3 x 10 toistoa,
ilman tukea.

10 toistoa, ilman tukea.
Toistetaan 4 kertaa.

10 askelta, ilman tukea.
Toistetaan vahintaan 2 kertaa

30 sekuntia, ilman tukea.

10 askelta, ilman tukea.
Toistetaan 4 kertaa.

10 askelta, ilman tukea.
Toistetaan 4 kertaa.

10 askelta, ilman tukea.
Toistetaan vahintaan 2 kertaa.

10 nousua, ilman tukea.
Toistetaan tarvittava maara.

Suoritusten ja toistojen maara
madritetdan yksilollisesti.
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OTAGO-HARIJOITTEET

Harjoittelijan ohjeet
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TERVETULOA

@ Talla harjoitteluohjelmalla pyritaan yllapitamaan ja parantamaan
P Tasapainoa

» Lihasvoimaa

» Yleiskuntoa ja yleistd hyvinvointia.

© Harjoitteet tulisi tehda kolmesti viikossa. Ne voi myos jakaa eri paiville, ellet jaksa heti tehda kaikkia samalla kertaa.

@ Jokaisen harjoituksen jalkeen levahda hetki ja ota muutama syva hengenveto sisaan ja ulos.

@ Harjoittelun alussa lihaksesi saattavat tuntua hieman jaykilta. Se on aivan normaalia, kun lihaksia aletaan kayttaa uudella
tavalla. Tasta huolimatta on tarkeaa jatkaa harjoittelua. Jaykkyys vahenee harjoittelun edetessa ja lihasten voimistuessa seka
kehon tottuessa harjoitteluun.
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TURVALLISUUS

@ Jos harjoitteissa kaytat tukea, varmista, etta tuki pysyy hyvin paikallaan ja on riittavan tukeva.

© Mikali sairauden vuoksi joudut keskeyttamaan harjoittelusi, ota yhteys ohjaajaasi tai [aakariin ennen harjoittelun
aloittamista uudelleen.

© Mikali tunnet harjoittelun aikana voimakasta huimausta, rintakipua tai hengenahdistusta, keskeyta harjoittelu heti
ja ota yhteys laakariisi valittomasti.

@ Aina, jos sinulla on kysyttavaa harjoittelusta, voit soittaa ohjaajallesi.

P Nimi:

P Puhelin:
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ARKIAKTIVISUUS

© Taman harjoitteluohjelman lisaksi voit helposti parantaa yleiskuntoasi arkisissa toimissasi.
P Kavele kauppa- ja muut asiointimatkasi.

b Kay kyldssa puhelinsoiton sijaan.

P Kayta hissin sijaan portaita.

b J&a pois bussista yhta pysakkia/ seisaketta aikaisemmin ja kavele loppumatka.

P Kun ystavia tai laheisia tulee vierailulle, kdykaa ensin yhdessa kavelylla ja juokaa vasta sitten kahvit.

® Piha-, puutarha- ja lumityot ovat hyvaa kuntoilua.
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KAVELY

b Kévely on helppo tapa yllapitaa kuntoa.

» K3y ulkona kavelylla vaikka paivittdin, mutta ainakin niina paivina,
jolloin et tee muuta harjoittelua.

b Aloita rauhallisesti ja lisaa vauhtia tuntemuksesi mukaan.
b Pida kavellessa hyva ryhti, rennot hartiat ja rytmikkaat kadet.

P Pida katse eteenpain, niin ndet paremmin esteet ja
muun liikkenteen.

b Tee tehokas tyonto pakialla, niin saat voimaa askeleeseen ja
vauhtia menoosi!

b Valitse mukavat kengét ja vaatetus.

P Kayta liukuesteitd kengissa aina liukkaalla kelilla.

b Ota sauvat mukaan antamaan tasapainoa ja lisatehoa kavelyyn.
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PAAN LIIKKEET

Seiso ryhdikkaasti selka suorana ja katse eteenpain.

Kaanna paa rauhallisesti oikealle niin pitkalle kun pystyt.
Tee sama vasemmalle.

Toista viisi kertaa kummallekin puolelle.
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NISKAN LIIKKEET

Seiso ryhdikkaasti selka suorana ja katse eteenpain.

Laita toisen kaden sormenpaat kevyesti leukaa vasten.

Veda niskalihaksilla paata ja leukaa taaksepain niin etta saat aikaan "kaksoisleuan”.
Kasi ohjaa liiketta, mutta ala paina leukaa kadella.

Palauta aloitusasentoon.

Toista viisi kertaa.
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SELAN OJENNUS

Seiso ryhdikkaasti selka suorana ja katse eteenpain, jalat pienessa haara-asennossa.
Aseta kadet lantiolle selan alaosaan.

Taivuta rauhallisesti taaksepain niin pitkalle kun mahdollista.

Suorista vartalo takaisin pystyyn.

Toista viisi kertaa.
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VARTALON LIKKEET

Seiso ryhdikkaasti selka suorana
ja katse eteenpain.

Laita kadet lantiolle ja
pida lantio paikallaan koko liikkeen ajan.

Kierra ylavartaloa rauhallisesti niin paljon
oikealle kuin mahdollista, katse seuraa liiketta.

Palauta takaisin keskelle.

Tee sama vasemmalle.

Toista viisi kertaa kummallekin puolelle. ' : )

Kierto oikealle. Kierto vasemmalle.
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NILKAN LIHKKEET

@ Liikkeen voi tehda istuen tai seisten.
@ Veda nilkka napakasti koukkuun ja ojenna aivan suoraksi.

@ Toista 10 kertaa kummallakin jalalla.
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LIHASKUNTOHARIJOITTELULLA
VAHVEMMAKSI

@ Hyva lihaskunto helpottaa liikkumista ja mahdollistaa arjen toimien suorittamisen vaivattomasti ja turvallisesti.
@ Lihaskuntoharjoittelua tulisi tehda saannollisesti, vahintaan kolmesti viikossa.

@ Harjoittelupaivien valiin kannattaa jattaa lepopaiva, jolloin voi kdyda vaikka kavelylenkilla.

Harjoitellessa:
@ Tee liikkeet rauhallisesti koko lihaksen liikeradalla.
© Al3 pidata hengitysta harjoitteita tehdessasi.

© Pida pieni levahdystauko suoritusten valilla.
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POLVEN OJENNUS

Kiinnita tarrapaino nilkkaasi.

Istu selka suorana ja hyvin tuettuna tuolin selkanojaa vasten.

Ojenna polvi aivan suoraksi ja palauta rauhallisesti takaisin alas.

Vaihda paino toiseen jalkaan ja tee sama suoritus.
Toista kertaa kummallakin jalalla.
Tee harjoitusta toistosarjaa/jalka.

Taman harjoituksen voit tehda vaikka katsellessasi televisiota.
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POLVEN KOUKISTUS

Kiinnita tarrapaino nilkkaasi.

Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

Ota tukea kasilla esimerkiksi tukevan tuolin selkanojasta tai poydasta.
Koukista polvea ja nosta kantaa taakse ylos kohti pakaraa.

Palauta rauhallisesti alas.

Vaihda tarrapaino toiseen jalkaan ja tee sama suoritus.

Toista __ kertaa kummallakin jalalla.

Tee harjoitusta toistosarjaa/jalka.
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JALAN LOITONNUS

Kiinnita tarrapaino nilkkaasi.

Asetu kyljittain tukeen ja ota toisella kadella kiinni.

Seiso koko liikkeen ajan ryhdikkaasti selka suorana, nojaamatta tukeen.
Pida harjoitettava jalka aivan suorana ja nosta sivulle.

Laske jalka hitaasti alas.

Vaihda paino toiseen jalkaan, kaanny ympari ja tee sama toisella jalalla.
Toista __ kertaa kummallakin jalalla.

Tee harjoitusta toistosarjaa/jalka.
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VARPAILLE NOUSUT

Tuesta kiinni pitaen:

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
Jalat pienessa haara-asennossa.

@ Nouse varpaille ja laskeudu alas.

© Toista 20 kertaa.

Ilman tukea:

® Muuten sama kuin edellinen, mutta ilman tukea.

© Toista 20 kertaa.
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VARPAIDEN NOSTOT

Tuesta kiinni pitaen:

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
Jalat pienessa haara-asennossa.

© Nosta varpaita ylos siirtden painoa kantapaille ja palauta alas.

© Toista 20 kertaa.

IlIman tukea:

® Muuten sama kuin edellinen, mutta ilman tukea.

© Toista 20 kertaa.
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TASAPAINOHARIJOITTEET

@ Hyvaa tasapainon hallintaa tarvitaan kaikessa liikkumisessa ja
arjen askareiden suorittamisessa.

© Seuraavia tasapainoharjoitteita voi tehda paivittain, mutta hyvan tasapainokyvyn
yllapitamiseksi ne tulisi tehda ainakin kolme kertaa viikossa.
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KYYKISTYS

Tuesta kiinni pitaen:

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain. Jalat pienessa haara-asennossa.

@ Kyykisty polvia koukistaen ja takamusta alaspain vieden niin pitkalle alas
kunnes kantapaat alkavat nousta lattiasta.

Pida polvet ja varpaat eteenpain koko liikkeen ajan.
Ojennu takaisin suoraksi.

Toista kertaa.

IIman tukea:

© Sama suoritus, mutta laita kadet lantiolle tai pida rentona vartalon vierella.

® Toista kertaa.

©

TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN LAITOS
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TAKAPERINKAVELY

Tuesta kiinni pitaen:
@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
@ Kavele takaperin 10 askelta.

@ Kaanny ympari, ota toisella kadella kiinni tuesta ja kavele takaisin 10 askelta.

© Toista kertaa.

IlIman tukea:

©® Muuten sama suoritus, mutta ilman, etta pidat kiinni tuesta.

© Toista kertaa.
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KAHDEKSIKKOKAVELY

@ Ajattele kahdeksikon muotoinen reitti lattiaan ja kavele sita pitkin.

© Kavele normaalia vauhtiasi.

© Toista kertaa.
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SIVUASKELEET

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
© Laita kadet lantiolle.

@ Ota 10 sivuaskelta oikealle ja palaa takaisin ottamalla
10 sivuaskelta vasemmalle.

© Toista kertaa.
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TANDEM SEISONTA

Tuesta kiinni pitaen:

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

@ Aseta jalat perakkain niin kuin seisoisit viivan paalla.
@ Pysy asennossa 10 sekuntia.

@ Siirra etummainen jalka nyt toisen jalan taakse niin,
ettd jalat ovat taas perakkain.

@ Pysy asennossa 10 sekuntia.

IIman tukea:

© Muuten sama suoritus, mutta ilman tukea.
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TANDEMKAVELY ETEENPAIN

Tuesta kiinni pitaen:
@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

@ Astu eteen ja laita astuvan jalan kantapaa kiinni tukijalan varpaisiin
— kuvittele kulkevasi viivaa pitkin.

© Ota talla tavoin 10 askelta, kdanny ympari ja palaa samalla tavalla takaisin.

© Toista kertaa.

Ilman tukea:
© Muuten sama suoritus, mutta ilman tukea.

© Toista kertaa.
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YHDEN JALAN SEISONTA

Tuesta kiinni pitaen, ® 10 sek.

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
® Nosta toinen jalka ilmaan ja seiso yhdella jalalla.

© Yrita pysya asennossa 10 sekuntia.

© Toista sama toisella jalalla.

Ilman tukea, @ 10 sek.

© Muutoin sama suoritus, mutta ilman tukea.

© Seiso kuitenkin lahella tukea, niin, etta tarvittaessa saat siita kiinni.

Ilman tukea, ® 30 sek.

® Muutoin sama suoritus, mutta yrita pysya asennossa 30 sekuntia.

® Tee kummallakin jalalla kahdesti.
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KANTAKAVELY

Tuesta kiinni pitaen:
@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.
© Siirra paino kantapaille ja kavele kantapailla astuen eteenpain 10 askelta.

@ Kaanny ympari ja palaa samalla tavalla takaisin 10 askelta.

© Toista kertaa.

Ilman tukea:
© Muuten sama, mutta ilman tukea.

© Toista kertaa.
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VARPAILLA KAVELY

Tuesta kiinni pitaen:
@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

® Nouse varpaille ja kdvele eteenpadin 10 askelta.
Kaanny ympari ja kavele takaisin 10 askelta.

© Toista kertaa.

Ilman tukea:

© Muuten sama suoritus, mutta ilman tukea.

© Toista kertaa.
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TANDEMKAVELY TAAKSEPAIN

@ Seiso ryhdikkaasti, selka suorana, katse eteenpain.

@ Astu taaksepain ja laita astuvan jalan varpaat kiinni tukijalan kantapaahan
— kuvittele kulkevasi viivaa pitkin.

@ Ota 10 askelta, kaanny ympari ja palaa samalla tavalla takaisin 10 askelta.

© Toista kertaa.
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ISTUMASTA SEISOMAAN NOUSU

Istu tuolille, aseta jalat tukevasti lattialle.

Nousu molemmilla kasilla avustaen:

@ Kallistu eteenpain ja nouse ylos auttaen kasilla polvista vain sen verran kun on valttamatonta.

© Toista kertaa.

Nousu yhdella kadella avustaen:
© Sama suoritus kun edella.

@ Auta noustessa nyt vain yhdella kadella vain sen verran kun on valttamatonta.

® Toista kertaa.

Nousu ilman kasien tukea:
© Sama suoritus kun edell3, kdadet vartalon vierella.

© Toista kertaa.
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PORRASKAVELY

© Ota tarvittaessa tukea kaiteesta.

@ Nouse ja laskeudu portaita askelman verran.




