Fyysisesti aktiivinen arki yllapitaa toiminta- ja liikkumiskykya
seka tukee mielen hyvinvointia ja muistia.
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+ Reilun viikon vuodelepo voi heikentaa lihasvoimaa 10-20 % yli 1. Vahvat jalat pitavat pystyssa
60-vuotiailla 2. Tasapainoa ja voimaa voi harjoitella vanhanakin
« Puolen vuoden lihasvoimaharjoittelu parantaa suorituskykya 3. Harjoittelu kahdesti viikossa tuottaa tuloksia
yhta paljon kuin ikaantymisen myota menetetdan 10 vuodessa
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KAVELY KEVYEMMAKSI

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

Ikdinstituutti

= Tee lilkkeet rauhallisesti = Sailytd hyvé ryhti ja muista hengittaa likkeitd tehdessasi
* Pida pieni tauko jokaisen eri likesarjan valissa * Tehosta chjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilld painoilla * Toista ohjelma péivittdin

<4 1. Istu tuolilla selkd suorana. Ojenna vucrotellen oikea ja
vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtin. Toista liketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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2. Seiso ja ota tukea tuolin selkdnojasta tai poydasta. P
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos. Toista molemmilla
jaloilla 10-15 kertaa. Pid2 tauko ja tee sama uudelleen.

4 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista likettd 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat lilkkeet uudelleen.

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka kantap2s edelld sivulle
ja tuo takaisin. Toista likettd 10-15 kertaa. Tee sama vasernmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea, Nouse rauhallisesti varpaille ja B
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tee sama uudelleen.
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2__ 5. Aseta tuolj seindé vasten. Istuudu tuolin etureunalle.
{- Kumarru eteenpain ja nouse ylGs seisomaan. Toista liketta
10-15 kertaa. Pid2 tauko ja tee sama uudellzan,




