IKAINSTITUUTTI

Kotioloissa suoritettavan idkkédiden voima- ja tasapainoharjoittelun ty6ohje/tarkistuslista |
Merkitse (x) ja omat nimikirjaimesi viivalle suoritettuasi alla olevat toimenpiteet (tarkistus toistetaan sovituin tietyin aikavalein)

Valmistautuminen pvm___  pvm___  pvm___ pvm___
Varmistetaan, etta lattia ei luista [ 1 . O
Varmistetaan, etté tuoli pysyy paikallaan ja on riittdvan tukeva o o__ O 0
Valitaan harjoittelupaikka niin, etta harjoittelija voi noustessaan o o____ O O
tukeutua turvallisesti vaikkapa poytaan

Muistutetaan harjoittelijaa turvallisista jalkineista g B_. B O
Varmistetaan, etté harjoittelija saa turvallisesti kiinnitetyksi tarrapainot 0O O I O
Harjoitustilanteessa

Tutustutaan voimisteluohjelman liikkeisiin ja perusteluihin o o____ 0O O
Perehdytaén voimisteluohjelman suoritusohjeisiin o o0D__ 0O O
Ohjataan ohjelma harjoittelijalle o____ 0O O O
Opastetaan harjoittelijalle kuntokortin tayttdminen o 0 0 O
Kirjataan harjoitus jokaisen kerran jalkeen kuntokorttiin o__ O O O

Huom! Ohjelma toteutetaan kaytannossa niin monta kertaa, etta harjoittelija on oppinut turvallisesti suorittamaan sen. Myé6s
omainen tai laheinen voi olla apuna ohjelman suorittamisessa.

ILOITKAA YHDESSA ONNISTUMISESTA!



