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1) Seinaa vasten kasinseisonta

e vartalon hallinta ja lapapito

e valta selan notkoa

¢ ensin tuki molemmilla jaloilla seinasta
-> toisen jalan irrotus seinasta

-> molempien jalkojen irrotus
seinasta



2) Avustusvaihtoehtoja

e avustajilla pitava ote e avustajan ote ensin e avustettava

toistensa kasista ylostulevan jalan saaresta tasapainoilee avustajan
e avustettavan noja e avustaja kiinnipidettavan kasien valissa

kasiin jalan puolella

Huom! Avustuksen on oltava riittavan kevyt, jotta kasillaseisoja pystyy itse hakemaan
tasapainoa. Liian tiukka avustus sivusta vie tasapainon kasilla epatasapainoon, jolloin
oikean asennon |oytaminen on ja korjaaminen on vaikeaa.

5) Kdannokset kasinseisonnassa

e avustus tarvittaessa saarista

e kasi kaantyy ensin

e painon siirto hallitusti kadelta toiselle



6) Kasilla kavely

¢ hallittu asento kasillaseisonnassa helpottaa suoritusta

e painonsiirto kadeltd kadelle sujuvasti ja pehmeasti

Katso video!

Temppusankarit on Suomen Voimisteluliiton ja Koululiikuntaliiton yhteistydssa tuottama
maksuton kokonaisuus, joka sisaltaa vinkkeja erilaisten voimisteluliikkeiden liikekehittelyihin
seka vaihtoehtoja opetuksen eriyttamiseen.
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