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Kéasien heilautus vuorotahtia

Seiso hyvassad asennossa jalat lonkkien leveydelld. Aloita k&det suorina
vartalon vieressa, kdmmenet sisdanpain.

Heilauta kasia vuorotahtia eteen ja taakse. Koukista polvia jokaisella
heilautuksella.

Toista 20 kertaa. Pida pieni tauko ja toista uudelleen.

Vartalon kierto istuen

Istu tuolilla jalat lonkkien leveydella ja laita kadet reisien paalle. Pida
selkdranka vaivattomasti pidennettyna ja hartiat leveina solisluiden kautta.

Anna vartaloasi kiertya hitaasti ja vaivattomasti, k&det liukuvat reisia pitkin.
Anna hengityksen kulkea vapaasti. Kierra molemmille puolille.

Toista 20 Kkertaa.
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Ylaselan venytys istuen
Istu tuolilla ja pidenna selkda lempeasti.

Tyénna kadet eteen ja anna ylaselan ja niskan seurata liiketta pyoristaen
ylaselkda. Tunne venytys ylaseldssa ja hengité tasaisesti.

Toista 10  kertaa. Pida pieni tauko ja toista uudelleen.

©Physiotools

Rintarangan kierto kylkimakuulla/istuen.

Kylkimakuulla, jalat koukussa ja selkd keskiasennossa. Kadet koukussa
paan vieressa.

Vie paallimmaista kyynarpaata taakse niin pitkalle kuin saat kiertden yla- ja
keskiseldsta, pida lantio hallitusti paikoillaan. Palaa alkuasentoon.

Toista 10  kertaa/puoli. 2-3 sarjaa.




Rintakehdn avaus istuen
Istu tuolilla tai jakkaralla k&det reisien paalla.

Avaa rintakehaa loitontamalla k&det sivulle ja kiertden kdmmenet yléspéin.
Pida hetki ja rentouta sitten k&det I&htdasentoon.

Toista 10  kertaa. 2-3 sarjaa.
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KUVA A
Istu tuolilla, aseta kasivarret ristiin rinnan paalle.

Paina hartiaa alaspéin kiertden samalla yldvartaloa vastakkaiseen
suuntaan. Ojenna yl&selka liikkeen aikana téysin suoraksi ja anna katseen
seurata liiketta.
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KUVA B

Sitten kierra ylavartaloa vastakkaiseen suuntaan alaspain. Anna katseen
seurata liiketta.

Tee harjoite molemmille puolille.
Toistoja 10 kertaa/puoli. 2-3 sarjaa.
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Istu ja pida keppi edessasi pystyssa niin kaukana kuin mahdollista.

Nojaa eteen alas keppiin varaten. Hartiat ja niska rentona.

Toista 10  kertaa. Pida tauko ja toista uudelleen.
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Rintarangan kierto konttausasennossa (tai seisten kasi pytaa vasten
nojaten)

Konttausasennossa késien ja polvien varassa, polvet lonkkien ja kadet
olkapaiden alla. Vie kasi pdan taakse.

Kierra yléselkaa ja vie kyynarpaata kohti kattoa ja takaisin kohti lattiaa, pida
lantio hallitusti paikoillaan.

Huom. Keskity kiertdmaan rangasta, kaden venyttamisen sijaan.

Toista 10  kertaa/puoli. 2-3 sarjaa.
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Vaihtoehtoisesti "pitkalla" vipuvarrella.
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Lapasoutu vastusnauhalla kulmanojassa

Seisten, polvet pehmeasti koukussa. Kallistu lonkista etunojaan ja tue
toisella kadella reidesta. Anna toisen kaden roikkua suoraan alaspéin pitéden
kiinni vastusnauhan toisesta paasta, nauhan toinen p&a asetettuna jalkojen
alle. Pidenna ja linjaa selkdrankaa istuinkyhmyisté paalakeen asti.

Vie kyynarpaa ylds ja lapaluuta kohti selkarankaa. Palauta kasi hallitusti
alas.

Huom. Pida hartiat alhaalla ja rinta ja yléselka leveana.

Toista 15  Kkertaa/puoli. 2-3 sarjaa.
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Varjonyrkkeily vastusnauhalla

Aloita istuen. Pida kiinni vastusnauhan paista kyynarpdat koukussa kylkien
l&helld. Vastusnauha on viety ylaselén takaa ja kainaloiden alta. Kirista
vastusnauhasta I16ysat pois.

Vuorotellen, ojenna kyynérpéaat ja nyrkkeile kdsid suoraan eteenpéin. Anna
ylaselan kiertya nyrkkeilyliikkeen aikana.

Toista 20 kertaa. 2-3 sarjaa.




