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Neljäkymmentä harjoitus-
liikettä ikäihmisten 

tasapainon säilyttämiseksi 
ja kehittämiseksi.Opas on 

tarkoitettu erityisesti 
vertaisohjaajille, mutta 

liikkeet  sopivat myös 
kotona ja yhdistysten 

liikunta- ja muissa 
tilaisuuksissa 

tehtäviksi.Opetus- ja kulttuuriministeriö



TASAPAINO KEHITTYY VAIN kun sen haastaa. Hyvään tasapainoon 
vaikuttaa se, missä kunnossa sinun jalkapohja- ja reisilihaksesi 
ovat. Selkä- ja vatsalihasten hyvä kunto ja hallinta auttavat myös 
pysymään paremmin pystyssä. Jalan irrottaminen lattiasta haastaa 
aina tasapainoa ja auttaa ylläpitämään tasapainokeskuksen kun-
toa. Tasapainoon vaikuttavat vielä ulkoiset olosuhteet, kuten alus-
ta, jolla liikut (pehmeä, kova, liukas), valaistus kotona ja kadulla 
(näköaisti) sekä äänimaailma (kuuloaisti). 

Harjoituspankin liikkeet on jaoteltu ilman välineitä tehtäviksi ja 
eri välineitä, kuten palloja, hyppynaruja ja erilaisia alustoja sekä 
esteitä käyttäen. Kädessäsi oleva tasapainoharjoitusten vihkonen 
on sarjassa toinen. Aikaisemmin on ilmestynyt myös Kuminauhalla 
voimaa -harjoitusvihko. Molempien vihkosten yksittäiset liikkeet 
ovat tulostettavissa Eläkeläiset ry:n verkkosivuilta www.elakelai-
set.fi/toiminta/liikunta ja ne sopivat käytettäviksi kuntopiirissä.

VINKKEJÄ OHJAAMISEN TUEKSI

•	 opeta liikkujia pitämään katse korkealla
•	 opeta tukemaan haastavia liikkeitä vatsalihaksilla, vetämällä
         napaa selkärankaa kohti
•	 vaikeuta harjoitusta sulkemalla silmät
•	 teetä liikkeitä avojaloin, villasukat jalassa haastekerroin
         nousee
•	 käytä erilaisia aluspintoja (jumppamattoja, nurmea,
        tasapainotyynyjä jne)

Harjoitukset on kuvattu urheiluopisto Kisakeskuksessa monikulttuu-
risella liikuntaleirillä.  Etelä-Espoon Eläkeläiset ry:n jumppareiden 
lisäksi leirillä oli syyrialaisia ja kiinalaisia ikäihmisiä. Kuvauksiin 
osallistuivat myös Eläkeläiset ry:n Kävelypässit, ikämiehet, jotka 
innostavat ja kannustavat iäkkäitä liikkumaan. Suuri kiitos kaikille! 

Eva Rönkkö
monikulttuurisuustyön suunnittelija,
liikunnanopettaja, LitM



Kuntopiirin voi toteuttaa liikuntasalissa tai ulkona. 

Tunti koostuu:
	 A alkulämmittelystä
	 A eri pisteissä tehtävistä voima-, kestävyys- ja
               tasapainoharjoituksista
	 A loppuvenyttelyistä
 
Numeroi pisteet. Jokaisessa pisteessä on kuva liikkeestä.

Tee liikettä 30—60 sekuntia ja siirry numerojärjestyksessä seuraavalle 
pisteelle kunnes kaikki liikkeet on tehty.

Tee 1—2 kierrosta ja pidä välillä 5—10 minuutin juomatauko.

Suunnittele liikkeet niin, että peräkkäin kuormitetaan eri lihasryhmiä, 
kuten käsi-, jalka- ja vatsalihakset, tasapainoliike, koko vartaloa kuor-
mittava tanssiliike tai hyppynarulla astellen.

Ohjaaja seuraa kelloa ja antaa aloitus- ja lopetusmerkin. 

Kannusta ryhmää ja neuvo liikkeiden suorittamisessa.

3
2

1

6

7

4

Kuntopiiri



Ilman välinettä

Kukko-asennossa
kosketa nenää

Kyykky ja 
nousu varpaille, 

nosta kädet

Jalat peräkkäin,
lentokone



Piirrä sivulla iso kaari

Jalan heittoja
eteen — taakse

Polvi koukussa, suorista 
jalka eteen ja sivulle

Kaveriin voi nojata



X-asento, nosta jalka ja 
kädet sivulle, kallista sivulle

Kyynärpää 
ja polvi yhteen

Kosketa kantapäätä
selän takana



Kierrä lonkkaa /polvea  
sisään ja ulos 

Vuorohiihto

Tasatyönnöt



Jalat peräkkäin,
pese hampaita 

Poimi
marjoja
vuorokäsillä 
eri suunnista

Kävele etu- ja takaperin
jokin esine pään päällä



Kosketa kaikki
kompassisuunnat

Heiluminen 
ja huojuminen 

sallittu



Naruliikkeet

Kävele
narua pitkin

Astu ristiin
narun yli

Kävele esine 
pään päällä 
etu- ja takaperin



Astu ristiin
narun yli

Astu / 
hyppää
narun yli

Kävele
narulla ja
heitä palloa

Astu 
vanteen läpi



Iso pallo

Keinu pallolla, lantio eteen
ja taakse, sivulta sivulle

Pompi pallolla

Ojenna vuorotellen jalkoja



Kyynärpää ja polvi yhteen

Nosta polvia,
tuo jalat auki alas

Kosketa sivuille

Haasta 
tasapainosi



Nosta sivulta sivulle

Jalat ja kädet auki

Pallolla 
paremmin



Pieni pallo

Heitä pallo pareittain

Heitä pallo
seinään



Jalka pallolla, taputa
parin kanssa

Pidä ilmapallo ylhäällä 

Kisaile 
kaverin 
kanssa



Pehmeä alusta

Kävele epätasaisella alustalla

Painon siirto (askel eteen, 
taakse ja sivuille)

Kosketa polvea



Vaaka

Pukkitappelu

Astu esteen yli



Kävelypässien lämmittelyjumppa 
-opas sopii koti- ja yhdistyskäyt-
töön. Monipuolinen opas sisältää 
20 liikettä, joista voit koota vaik-
kapa oman aamujumppasi. Ohje 

löytyy Eläkeläiset ry:n www-sivuilta 
osoitteesta https://elakelaiset.fi/toi-
minta/liikunta/ 
   Opasta voi myös tilata Eläkeläiset 
ry:n toimistosta, puh. 020 743 3610. 



Lihaskuntoa
kohentamaan

Eläkeläiset ry:n liikuntajulkai-
sujen sarjassa on aikaisemmin 
julkaistu Kuminauhalla voimaa 
-opas. Liikkeet on tarkoitettu 
kaikkien lihasryhmien kunnon 
kohentamiseen ja nivelten liik-
kuvuuden edistämiseen.
   Julkaisu on ladattavissa 
Eläkeläiset ry:n www-sivuilta 
osoitteesta https://elakelaiset.fi/
toiminta/liikunta/ 
   Tästä osoitteesta voi oppaan 
ladata myös englannin, venä-
jän, somalian ja arabin kielisenä 
versiona. 
   Oppaan voi tilata myös Eläke-
läiset ry:n toimistosta, puh. puh. 
020 743 3610.

Liikkeitä joka lähtöön
Eläkeläinen-lehdessä julkaistaan Liikkeitä 
joka lähtöön -sarjaa, jossa esitellään mo-
nipuolisia taukojumppaliikkeitä. Ne sopivat 
tehtäväksi yhdistysten kerhoissa, kaverin 
kanssa lenkillä tai vaikkapa kotona. Liikkeet 
sopivat hyvin myös tauoksi kokouksiin. Liik-
keet on suunnitellut Eva Rönkkö ja kuvittanut 
Ene Rönkkö. 
   Liikkeet voi tulostaa myös Eläkeläiset ry:n 
www-sivuilta osoitteesta https://elakelaiset.fi/
wp-content/uploads/liikkeita_joka_lahtoon-2.
pdf

Tasapaino-oppaan liikkeiden suunnittelu ja ohjeet Eva Rönkkö, kuvat ja taitto Pekka Isaksson


