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seimmilla koiraharrastajilla on ollut hetki,

jolloin oma tasapaino on joutunut koe-

tukselle. Ehka koira on nykaissyt hihnas-
sa vaardlla hetkelld, ehka agilitykentdlld on tullut
akkikdaannos, jota jalat eivdt aivan ehtineet seurata.
Tai ndyttelykehdssa juostessa on huomannut kes-
kittyvansd enemmadn omaan askellukseensa kuin
koiran liikkeeseen.

Tasapaino on taito, jota harvoin tulee ajatel-
leeksi ennen kuin se horjuu! Silti tasapaino on kai-
ken liikkkumisen perusta. Ilman tasapainon hallin-
taa ei urheilusuoritus kehity huippuunsa, vaikka
voimaa, nopeutta ja kestavyytta olisikin riittavasti.
Tasapaino on tdrked myds aivan arkisissa tilan-
teissa: portaita noustessa, kumartuessa, liukkaalla
kulkiessa tai vaikka koiran ruokakuppia lattialta
nostaessa.

Useimmiten emme huomaa emmeka ajattele
tasapainoa silloin, kun kaikki toimii. Mutta heti kun
keho joutuu hieman epdtavalliseen tilanteeseen —
seisomaan yhdellad jalalla, kddantymaddn nopeasti tai
reagoimaan odottamattomaan liikkeeseen - tasa-
painojdrjestelmd astuu esiin ja tekee valtavan maa-
ran tyota kulissien takana.

Kehon nakymaiton yhteistyoverkosto

Tasapaino ei ole yhden lihaksen tai yhden aistin
varassa. Se on koko kehon yhteistydtd. Sisdakorva
kertoo aivoille, missd asennossa paa on. Silmat
antavat tietoa ymparistostd ja liikkeestd. Lihakset
ja nivelet puolestaan vdlittavat jatkuvasti viestejd
kehon asennosta ja kuormituksesta. Aivot yhdistd-
vat kaiken tdman tiedon ja ldhettdvat salamanno-
peasti korjauskaskyjd lihaksille.

Kun tama jdrjestelma toimii, liikkuminen ndyt-
tad vaivattomalta. Askel on varma ja keho reagoi
automaattisesti pieniin horjahduksiin. Tasapaino
on siis oikeastaan jatkuvaa pientd korjaamista -
keho saatdd itsedan koko ajan, vaikka emme sitd
itse huomaa.

Tasapainosta kannattaa pitida huolta

Tasapaino on myods taito, joka muuttuu eld-
man aikana. Idn myétd lihasvoima, liikkuvuus ja
reaktiokyky usein hieman heikkenevdt, ja samal-
la kaatumisriski kasvaa. Kaatuminen onkin yksi

yleisimmistd vakavien vammojen syistd ikdanty-
neilld ihmisilla. Siksi tasapainon ylldpitdminen on
tarked osa toimintakyvyn sdilyttamista.

Onneksi tasapainoa voidaan kehittda ldhes missd
idssd tahansa. Kehomme on yllattava: kun sitd
haastaa sopivasti, se oppii nopeasti. Moni huomaa
taman tasapainoharjoittelussa. Aluksi yksinkertai-
nenkin harjoitus saattaa tuntua yllattdvan vaike-
alta. Muutaman harjoituskerran jalkeen keho alkaa
jo loytdd uusia ratkaisuja. Se, mika aluksi tuntui
huteralta, muuttuu vahitellen varmemmaksi. Tama
tekeekin tasapainon harjoittelusta hyvin palkitse-
vaa. Tasapainon harjoittaminen ei ole vain hyodyl-
listd — se voi olla myds yllattavan hauskaa.

Koiraharrastaja tasapainon aarella

Koiraharrastuksissa puhutaan paljon koiran lihas-
kunnosta, kehonhuollosta ja fysiikkaharjoittelus-
ta. Harvemmin pysahdymme miettimddn ohjaajan
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omaa kehonhallintaa. Silti ohjaajan tasa-
paino vaikuttaa monessa lajissa yllattavan
paljon.
Agilityssa ohjaaja kiihdyttda, jarrut-
taa ja vaihtaa suuntaa sekunnin mur-
to-osissa. Rally-tokossa ja tokossa taas
pienetkin liikkeet ja asennot valittyvat
koiralle tarkkoina vihjeind. Koiratanssissa
ohjaajan litke on osa koko esitysta.
Nayttelykehdssd tasapainoinen askellus
tekee liilkkumisesta rennon ja varman
nakaistd.

Kun ohjaajan keho toimii hallitusti,
viestit koiralle ovat selkeitd. Liike ndyt-
tad rauhalliselta ja johdonmukaiselta.
Jos tasapaino horjuu, se voi ndkya epa-
roivind askelina, jdnnityksend tai tur-

- s 44 hina kasiliikkeind. Koira huomaa ndma

Tiesitko?
- pienia faktoja
tasapainosta

« Tasapaino heikkenee, jos sitd ei kdyta.
Kuten lihasvoima, myds tasapaino tarvitsee
saanndllista harjoitusta.

» Tasapainoa sditelee kolme
aistijdrjestelmaa.

Nako, sisakorvan tasapainoelin ja lihasten seka
nivelten asentotunto toimivat yhdessa.

« Tasapainoa voi kehittda nopeasti.

Jo muutaman viikon sdannéllinen harjoittelu
voi parantaa kehonhallintaa selvasti.

« Tasapaino vaikuttaa myos liikkeen
taloudellisuuteen.

Kun keho pysyy vakaana, liike kuluttaa
vahemman energiaa.

« Tasapainoharjoittelu aktivoi erityisesti
kehon pienia tukilihaksia, joita tavallinen
kuntosaliharjoittelu ei aina tavoita.

pienetkin muutokset herkdsti. Hyva
tasapaino ei ole vain ohjaajan oma etu - se voi
merkittavasti parantaa myos koiran kanssa tehtda-
vda yhteistyota.

Tasapainoa harjoitellaan hymyillen

Tasapainoharjoittelun harjoitukset ovat usein
yllattavan hauskoja. Tasapainotyyny, puolipallo
tal kevyesti huojuva alusta saa kehon reagoimaan
valittomasti. Pienet tukilihakset herddvat toihin, ja
aivot joutuvat ratkaisemaan jatkuvasti uusia liikke-
tehtavid.

Joskus harjoitus ndyttaa ulospdin hieman
hupaisaltakin - ja juuri se tekee koko touhusta niin
vapauttavaa. Tasapainoa harjoitellessa ei tarvitse
olla vakava. Pdinvastoin, pieni leikkimieli tekee
harjoittelusta usein tehokkaampaa.

Kun tehtdviin lisaa pienid haasteita, kuten sil-
mien sulkemista, esineiden heittoa tai kevyttd
liikettd epdvakaalla alustalla, harjoitus muuttuu
nopeasti monipuoliseksi. Usein kdy niin, ettd har-
joitusten lomassa huomaa nauravansa - itselleen,
omille horjahduksilleen ja pienille onnistumisille.

Enta koiran tasapaino?

Kun ohjaaja alkaa kiinnittdd huomiota omaan tasa-
painoonsa, ajatus kddntyy myos koiran kehonhal-
lintaan. Tasapainon harjoittaminen on tdrked osa
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myo6s koiran fyysistd hyvinvointia. Se kehittdd
lihaksistoa, vahvistaa tukilihaksia ja parantaa koi-
ran kykyd hallita omaa kehoaan erilaisissa tilan-
teissa.

Tasapainoharjoittelu onkin nykyddn yha ylei-
sempi osa koiran fysiikkatreenid. Harjoituksia voi-
daan tehdd esimerkiksi tasapainotyynyilld, alus-
toilla tai erilaisilla valineilld.

Monille koirakoille tutuksi on tullut myds Dobo,
jossa koira ja ohjaaja harjoittelevat kehonhallin-
taa yhdessd. Dobossa kdytetddn usein suuria tasa-
painopalloja ja muita valineitd, joiden avulla har-
joitellaan seka lihaskuntoa etta tasapainoa. Dobon
viehdtys on juuri siind, ettd harjoittelu tehdaan
yhdessd. Seka koira ettd ohjaaja haastavat omaa
kehoaan ja suorituskykyddn - ja harjoittelu on
usein todella hauskaa yhteistd tekemista.

Tasapaino ei siis ole vain yksilon taito. Se voi
olla myds yhteinen harrastus ja oppimisen paikka.
Ehka juuri siksi tasapainon harjoittaminen sopii
niin hyvin koiraharrastajille. Siind yhdistyvat liike,
oppiminen, yhteistyo ja ilo. ®
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helppoa tasapainoharjoitusta
ohjaajalle

1. Yhden jalan seisonta

Seiso yhdelld jalalla 2030 sekuntia. Toista
sama molemmilla jaloilla. Kun harjoitus tun-
tuu helpolta, kokeile sulkea silmat tai kaantaa
padta hitaastisivulle.

2. Tasapainotyyny tai pehmea alusta
Seiso tasapainotyynyn paallda molemmilla
jaloilla ja tee pienid kyykkyja. Epdvakaa alusta
aktivoi tehokkaasti kehon tukilihaksia.

3. Pallon heitto tasapainossa

Seiso yhdelld jalalla ja heitd palloa seinda
vasten tai kaverille. Kun kddet liikkuvat,
tasapaino joutuu tekemdan enemman toita.
Saman voit tehdd tasapainotyynylld seisten.
Jo muutama minuutti tasapainoharjoitte-
lua paivdssa voi muuttaa tasapainoamme
vakaammaksi ja nopeuttaa reaktioitamme ja
siten tuoda nopeasti lisdd varmuutta liikku-
miseemme.
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