Jame-Balancer —harjoitteita Jyri Marjaméki

pékii-kantapii —painonsiirrot: Seiso kahdella balancerilla jalat lantion leveydelld toisistaan.
Pidé selké suorana ja hartiat levedlld, ja leuka irti rinnasta. Keinu balancereilla hallitusti
edestakaisin vieden painopiste vuorotellen pikidille ja kantapdille. Myotiile litkettd lantiosta. Voit
korostaa painonsiirtoa nostalmalla kantapéét irti laudoista viedessisi painon pékidille ja vastaavasti
nostamalla varpaita irti laudoista viedessési painon kantapdille.

i

stepperi: Seiso kahdella balancerilla jalat lantion leveydella toisistaan. Pidd selké suorana ja hartiat
levedlld, katse eteenpdin suunnattuna. Pidd polvet kevyesti koukistettuina. Toisella jalalla paina
pakida alas ja toisella jalalla kantapédatd. Vaihtele vuorotellen, jolloin litke muistuttaa
steppipoljinlaudalla kdvelyd. Hae painalluksiin voimaa yldvartalosta asti, jolloin aktivoit lihakset
tehokkaammin. Voit vuorotellen keskittyd enemmin pékidille menoihin tai kantapéille menoihin.

jalkojen Kierrot: Seiso kahdella balancerilla pitden jalat hieman lantiota leveimmalla toisistaan.
Pida hyva ryhti vartalossa. Kierrd molempia jalkoja niin, ettd ne kdéntyvét lautojen avulla
perétysten. Téstd voit oman litkkuvuutesi mukaan antaa jalkojen kiertya lisd4, jolloin ne menevét
ristiin. Palauta hallitusti ja tee kierto toiselle puolelle. Haastetta saat lisdd my0s kdantiméalla
ylavartaloa vastakkaiseen suuntaan jalkojen kiertoon ndhden. Voit myds kokeilla jalkojen kiertoja
erisuuntiin. Pida talloin katse eteenpdin ja kierrd varpaita poispdin toisistaan tai kohti toisiaan.
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tandem-keinunta: Seiso jalat perétysten kahdella balancerilla niin, ettd takimmaisen jalan varpaat
osoittavat mahdollisimman suoraan etujalan kantapdéhén. Tee jilleen painonsiirtoja pakioiltd
kantapdille ja takaisin. Pidéd polvet kevyesti koukussa ja hyva ryhti yldvartalossa. Ota kiintopiste
hieman kauempaa edestd. Voit helpottaa keskivartalon hallintaa tukemalla kasilld lantiota.
Vaihtoehtoisesti voit lisitd haastetta litkkeeseen tuomalla kddet mukaan painonsiirtoihin.

istuminen balancerilla: Laita yksi balancer kovalle alustalle, joko lattialle tai kovapintaiselle
penkille. Asetu istumaan balancerin padlle. Nosta jalat irti lattiasta ja koita istua laudalla ottamatta
tukea kaisilla tai jaloilla. Liike kehittdé keskivartalon hallintaa. Muista hengittii tasaisesti istuessasi.

pohjepumppi: Aseta yksi balancer lattialle poikittain ja seiso niin, ettd molemmat pikidt ovat
laudalla ja kantapiit lattialla. Nosta kantapait irti lattiasta ja nouse pakididen varaan seisomaan.
Yritd pysyd ylhddlla laskien kolmeen tai viiteen, ja palauta kantapdat hallitusti alas. Voit tukea
kasilla lantiosta, tai antaa kdsien olla vapaina, jolloin haastat enemmaén syvid keskivartalon lihaksia.
Tee, kunnes tunnet poltetta pohkeissa.
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potkulauta: Seiso ryhdikkaisti toinen jalka balancerin pédélli. Vapaalla jalalla ala polkemaan,
ikddn kuin potkisit vauhtia potkulautaan tai kelkaan. Potkivan jalan liike on tasaisesti rullaava.

Pida tukijalan polvi kevyesti koukistettuna, katse eteenpdin ja leuka pystyssd. Tee molemmin jaloin,
aloittaen “huonommalla” jalalla.

harppi: Seiso ryhdikk&isti toinen jalka balancerin pédélld. Vapaalla jalalla ala piirtiméaén ympyraa
laudan péélld olevan tukijalan ympérille. Pidé piirtojalan liikerata laajana, ja koukista polvea jalan
mennessa toisen jalan eteen tai taakse ristiin, jotta saat suljettua ympyran. Pida katse jilleen
eteenpdin ja hyvé ryhti yldvartalossa. Tee molemmin jaloin.

tahystiji: Seiso toinen jalka balancerilla, ja pida toinen jalka kevyesti ilmassa, tai tue laudan paalla
olevan jalan sivuun kiinni. Kierrd katsetta sivulle ja tuo katseen puoleinen kési otsaa varjostamaan,
avan kuin téhystédisit jonnekin kauas. Palauta rauhallisesti ja kddnné katse vastakkaieen suuntaan
varjostaen toisella kddelld. Tee molemmin jaloin.




