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Seisoma-asennon havainnointi (4&riasennot)

Tunnista, onko sinulla tapa-asentoja, joissa selkdrankasi tai nivelesi ovat
aariasennossa. Tunnustele, milté selan aarinotko tai lysahtanyt asento
tuntuvat. Loydatké keskiasennon?

Seiso ja nojaa pdytaédn toisella kadella.

Anna toisen k&den roikkua suorana edessa. Heiluta hyvin pienella liikkeelld
rentoa katta.

Toista 1-2 minuuttia/ krt, toista tarpeen mukaan paivan aikana.
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Narulla avustettu k&dden nosto
Kiepauta nauha oven tai kaapin yldpuolelta. Seiso oven reunaa vasten.

Liu'uta kattd ovea vasten, avustaen liiketta toisella kddella.
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Seiso kasvot seindan pain.

"Kévele" sormilla sein&a yldspain mahdollisimman korkealle, mutta vain
kivuttomalla liikeradalla. Hartia pysyy alhaalla ja vartalo hyvéssa ryhdissa
ylaraajan liikkeen aikana.

Palaa takaisin alas samalla tavalla seinda vasten tukeutuen.
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Nosta késivarsi suorana kivun sallimissa rajoissa. Nosta vain niin ylés kuin
kivutta pystyt, tee liike eteen ja taaksepain rauhalliseen tahtiin.
Tee liikkeet rauhallisesti, ala venyta.
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Istuen tai seisten. Laita kadet pdydan paalle.

Liu'uta késia pitkin podytéa niin pitkélle kuin pystyt ilman, etté nostat hartioita.
Tarvittaessa liukas liina tms muu alusta, jotta liu'utus on mahdollisimman

kewyt.
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Selallasi ja vie kyynarpaat koukkuun. Ota toisella k&della kiinni
harjoitettavan kaden ranteesta.

Nosta harjoitettavaa katta kivuttomalla liikeradalla. Pyri pitdmaan nostettava
k&si mahdollisimman rentona koko liikkeen ajan.
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Seisten, ota harjoitettavalla kadella kiinni kepin paasta.

Nosta katta astetta sivulle avustaen liiketta toisella k&della tyontamalla.
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Istuen tai seisten kyynarpaat 90 asteen kulmassa. (Laita pyyherulla
kyynarpaan ja vartalon valiin.) Ota molemmin kasin kiinni kepista.

Ty6nna keppia vieden katta ulospéin. Kyynarpaa pysyy vartalon vieressa
likkeen ajan.
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Seiso ja pida olkavarsi kiinni vartalossa, kyynérnivel suorassa kulmassa ja
kdmmenselka kiinni seindssa.

Paina kdmmenselk&a seinda vasten. Pida jannitys 5  sekuntia.

©Physiotools

Seiso kasvot seinddn pain. Pida olkavarsi kiinni kyljessa ja kyynérnivel
suorassa kulmassa.

Paina nyrkkia seinda vasten. Pida jannitys 5  sekuntia.
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Seiso oviaukossa olkavarsi vartalon vieressa ja kyynarpaé suorassa
kulmassa. Laita kdmmen seinda vasten.
Paina kdmmenta seinda vasten. Tunne lihasty6 olkapdan etuosassa. Pida

5 sekuntia. Rentoudu.
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Isometrinen jannitys, olkap&én loitonnus
Seiso hyvassa ryhdissé seinan vieressd. Nosta kasi sivulle seinda vasten.

Paina kdmmenselkaa seinda vasten ja pida jannitys 5  sekuntia.
Rentoudu pitden kasi kiinni seindssa ja toista.
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Olkalihaksen takaosan ja lapaluun lahentajien isometrinen vahvistaminen
Seiso hyvasséd asennossa selka ja kadet suorana seinda vasten.

Jannitd molempia kasia seinda vasten ja tunne ylaseldssa jannitys. Pida ja
sitten rentouta.

Pida 5 sekuntia.




