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Ohje sisaltaa tasapainoharjoituksia penkille.

1) Kavely viivaa pitkin etuperin ja takaperin

¢ hallittu asento, kadet sivulla
e edetaan viivaa pitkin kavellen jalat samassa linjassa

e hernepussi paan paalla antaa lisahaastetta

2) Penkin paalla kavely etuperin ja takaperin

e hallittu asento, kadet sivulla

e hernepussi paan paalla lisahaasteena

e hyodynna myos penkin kapeampi puoli



3) Kukkokavely

e hallittu keskivartalon asento

e koukistuva alaraaja vaakatasoon

4) Vaaka penkilla

e Vartalo vaakatasossa, kadet vartalon vieressa
e Alaraajan nosto vaakatasoon, jalat mahdollisimman suorana

e Lisadhaastetta alaraajan nostolla yli vaakatason

5) Karrynpyora penkilla

e edellytyksena hallittu karrynpyora viivaa pitkin

e tukeva penkki ja/tai varmistus
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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



