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1) Ennen kasillaseisontakuperkeikan harjoittelua itse kasilla seisonta on hyva osata hallitusti
vahintaan kevyella avustuksella tai seinatuella.

2) Avustus saaresta ja hartiasta

e kasillaseisonnassa leuan vienti rintaan

e painon siirto eteenpain, paa ei valittdmasti lattiaan
e selan pydristys ja liike kyykkyyn saakka

e avustaja jarruttaa liiketta saarista ja hartiasta ohjaten kaatumisvaihetta, jotteivat kadet
koukistu liikaa ja paa osu valittomasti lattiaan



3) Kevyempi avustus

o i,

e avustus avustajan puoleisesta saaresta liiketta ohjaten

Katso video!

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

Ohjeen kuvat: Milla Vahtila



