Piillaseisonta

Ohje sisaltaa liikekehittelyja paallaseisontaan.

1) Kippurapaallaseisonta snnmn"

e paa ja kadet muodostavat kolmion

o jalat lattiassa

2) Kippurapaallaseisonta polviin tukien

o jalatirti lattiasta
e polvet kasivarsiin tukien

e painon jakautuminen tasaisesti kasille ja paalle

3) Paallaseisonta

e vartalo suorana

e paino tasaisesti kasilla ja paalla



4) Paallaseisonta joogakasilla

e kyynarvarret maassa

5) Kuperkeikka paallaseisonnasta

e hallittu paallaseisonta, paino tasaisesti kasilla ja paalla
e leuka rintaan ja vartalo kuppina
e selkaa pyoristaen ja kera sailyttaen

o liike paattyy kyykkyyn

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



