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Huolehdi olkapaahan hyva asento.

Seiso oviaukossa olkavarsi vartalon vieressa ja kyynarpaé suorassa
kulmassa. Laita kdmmen seinda vasten.

Paina kdmmenta seinda vasten. Tunne lihasty6 olkapdan etuosassa. Pida

10  sekuntia. Rentoudu.
Toista 10 kertaa.
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Seiso kasvot seinaan pain. Pida olkavarsi kiinni kyljessa ja kyynarnivel
suorassa kulmassa.
Paina nyrkkia seinda vasten. Tunne lihasty6 olkap&én etuosassa.

Pida 10  sekuntia. Rentoudu.
Toista 10 kertaa.

Seiso seinédn vieressa olkavarsi vartalossa kiinni ja kyynarnivel suorassa
kulmassa.
Paina kyynarvarsi sivulle seinda vasten. Tunne lihastyd olkapaan sivussa.

Pida 10  sekuntia. Rentoudu.
Toista 10 kertaa.
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Seiso olkavarsi oven karmia/kaapin kulmaa vasten. Pida olkavarsi lahelld
kylkea ja kyynarnivel suorassa kulmassa.

Paina kyynarp&até taakse seinaa vasten. Tunne lihastyd olkap&an
takaosassa. Pida 10  sekuntia. Rentoudu.

Toista 10  kertaa.
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Seiso ja pida olkavarsi kiinni vartalossa, kyynérnivel suorassa kulmassa ja
kdmmenselka kiinni seindssa.
Paina kAmmenselkda seinda vasten. Tunne lihastyd olkap&aan takaosassa.

Pida 10 sekuntia. Rentoudu.
Toista 10 kertaa.
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Punnerrus seinda vasten

Seiso seindn vieressa. Aseta kadet seinda vasten hieman hartioita
leveammalle, niin ettd sormet osoittavat yldspain. Vartalo on suorassa
linjassa.

Pida vartalo suorassa linjassa ja hartiat alhaalla. Koukista kadet ja laske
rintakehd lahelle seinda. Ojenna kadet ja tydnna vartalo poispéin seinasta.
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Staattinen olkapaiden ulkokierto vastusnauhalenkilla

Aloita vastusnauhalenkki molempien ranteiden ympérilld, kyynarpaat
koukistettuna suoraan kulmaan ja olkavarret lahella kylkia. Kéyta vahvaa
vastusnauhalenkkid, jotta pystyt tekeméan tdman harjoitteen isometrisesti
(lihasjannitys tapahtuu ilman liiketta).

Vie lapaluita yhteen ja kierra kasia ulospéin vastusnauhaa vasten ja venyta
nauhasta |6ysét pois. Pida asento ja tunne jénnitys lapaluiden vélissa ja
olkapaiden takaosassa. Rentoudu.
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Vastustettu vipunosto eteen kyynérpéa koukussa

Seiso hyvassa ryhdissa, kasivarsi suorana vartalon vierelld ja vastusnauhan
toinen paa jalan alla. Pida vastusnauhan toisesta paasta kiinni. Koukista
kyynarpaa 90 asteen kulmaan ja kierra kattd hieman ulospain.

Pida kyynérp&a koukussa ja nosta katta ylés etuviistoon, kunnes olkavarsi
on hartiatasossa. Palauta hallitusti takaisin alas.
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Vastusnauhan veto sivulle

Seiso suorana, vastusnauha molemmissa kasissa. Nosta kadet kyynarpaat
suorina eteen rinnan tasolle.

Pida kyynarpaat suorina ja vie k&det sivulle vastusnauhan vastusta
vastaan. Palauta hallitusti I&ht6asentoon.

Toista kertaa.
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Istuen tai seisten. Ota ote vastusnauhasta molemmin kasin, kyynarpaa 90
asteen kulmassa.

Vie olkavartta sivulle 45 asteen kulmaan. Kyynarpaan tulisi osoittaa hieman
etuviistoon.
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Seisten. Tue kadella tuolia vasten (ja pida kasipaino toisessa kddessa.)

Nosta kési ylos sivulle kdmmenselka yléspain.
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Kiinnitéd vastusnauha oveen, puolapuihin tai vastaavaan noin vy6tarén
tasolle. Istuudu tai seiso jalat hartialeveydella polvet ja lonkat hieman
koukussa. Selén tulee olla suorana. Aloita liike k&det ojennettuina eteen.

Veda hitaasti kyynarpaita suoraan taakse niin kuin soutaisit. Veda lapaluut
yhteen liikkeen lopussa. Jarruta palautusvaiheessa. Liikkeen tulee olla
hidas.

©Physiotools

Jarruttava olkavarren ulkokierto kasipainolla kulmanojassa istuen

Istu pitden kédsipainoa toisessa k&dessa ja nojaten kyynarpaalla reiteen,
kyynarpaa 90 asteen kulmassa. Kasi on kierrettyna sisdanpain, k&sipaino
I&hella toista polvea. Toinen kasi on tuettuna toisen reiden paalle.

Avusta toisella kadella, kierra katta ulkokiertoon ja nosta paino ylés. Palauta
hallitusti l1ahtéasentoon ilman toisen k&den apua.

Huom. Sailyta selén suora linja istuinluista paélakeen asti. Pida rinta ja
ylaselké levedna.
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Vastustettu olkapaan sisékierto

Seisten tai istuen. (Aseta pyyherulla olkavarren ja vartalon valiin.) Olkavarsi
on hieman etuviistossa ja kyynérpaé suorassa kulmassa. Pida kiinni
vastusnauhasta, joka on tiukasti kiinnitetty sivullesi.

Veda nauhaa ja vie kyynarvartta sisdanpain.




Lapasoutu vastusnauhalla kulmanojassa

Seisten, polvet pehmeasti koukussa. Kallistu lonkista etunojaan ja tue
toisella kadella reidestd. Anna toisen k&den roikkua suoraan alaspain pitéaen
kiinni vastusnauhan toisesta paasta, nauhan toinen paa asetettuna jalkojen
alle. Pidenna ja linjaa selkdrankaa istuinkyhmyista paalakeen asti.

Vie kyynarpaa ylos ja lapaluuta kohti selkdrankaa. Palauta kasi hallitusti
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Huom. Pida hartiat alhaalla ja rinta ja ylaselka leveana.




