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Vakaapiiva

Tasapainotreeni takaa vahvat
vatsalihakset ja vakaan vanhuuden.

let lukenut lauseen joogastudion tai
kuntokeskuksen nettisivuilta treeni-
kuvauksesta: »Tama tunti kehittaa
tasapainoa.”

Mutta miksi tasapainoa pitaisi erikseen tree-
nata, jos arjen suurin akrobaattinen haaste on
pyorilla kulkevaan toimistotuoliin istahtaminen?
Eihén téssé viela missaén kaatuiluidssa olla.

”Tasapaino alkaa heiketa naisilla keskimé&érin
vasta 50-60-vuotiaana, mutta mita nuorempa-
naryhtyy harjoittelemaan motorisia taitoja, sita
vahemmélla ty6lla vanhemmiten selvida”, sanoo
Jyvéskylan yliopiston tutkija Arto Grastén.

Tasapainoon pétee sama kuin pyoralla ajami-
seen. Kun on kerran opetellut seisomaan yhdel-
14 jalalla puuasanassa, taito palautuu nopeasti.

Hyvéasta tasapainosta on muutakin hyotya
kuin vakaa vanhuus. Monet koordinaatiota pa-
rantavat lajit kehittavat syvia vatsa- ja selkali-
haksia. Ne vuorostaan ehkaisevat selkakipuja

ja auttavat pitamaén ryhdin ylvaddna. On myos
osoitettu, ettd tasapainotreeni ehkéisee urheilu-
vammoja, silla liikkeratojen laajentuminen auttaa
nivelid kestaméan kuormitusta. Kun jalkapréas-
silaitteen vaihtaa vélill& yhden jalan kyykkyihin,
nilkkojen ja pohkeiden liikkuvuus paranee.

Tasapainoa kohentaa liikunta, jossa joutuu
taiteilemaan hankalissa asennoissa tai liikku-
maan epatasaisella alustalla. Hyvié lajeja ovat
muiden muassa jooga, pilates, taiji, tanssi, hiih-
to ja metsassi kéavely tai juoksu. My6s lihastree-
ni parantaa tasapainoa, silla tasapainoilu vaatii
timmejé tukilihaksia. Horjahtelun syyna ovatkin
usein heikot jalka- ja vatsalihakset.

Jos tasapainoa treenaa parikin kertaa viikos-
sa, tuloksia alkaa huomata jo kahdessa kolmessa
viikossa. Eik& haittaa, vaikka treeniin jaisi kouk-
kuun, Arto Grastén sanoo:

”Tasapainoa voi treenata niin paljon kuin sielu
sietad. Ylikunnon vaaraa ei ole.”
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2 TAPAA
LIEVITTAA PMS-
OIREITA SYOMALLA

Palaa juurille
Kurkuma on superjuuri,
jonka on tutkimuksissa

huomattu lievittavan
tulehdusta. Tuoreessa
iranilaistutkimuksessa

huomattiin, etta sen
sisdltama kurkumiini
taltuttaa myoés
PMS-oireita.

Nosta rautaa
Taas yksi syy syoda
vihreita kasviksia, papuja
ja pahkinoita. Amerik-
kalaistutkimuksessa
verrattiin eri ravinto-
aineiden yhteytta PMS-
oireisiin, ja ratkaisevaksi
osoittautui rauta: paljon
rautapitoisia kasviksia
syOneet naiset karsivat
30-40 prosenttia muita
harvemmin PMS-oireista.
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