KTELD XX S LIKES

LIIKKUVA KouLu

skolan i rorelse

-ylavartalon
liikkkuvuustreeni

Olkanivel on ihmiskehon litkkuvin nivel. Olkanive- Nuorilla olkanivelen liikerajoituksen taustalla voi olla
len hyva liilkkuvuus on tarkeaa tavallisten asioiden heikentynyt asentoryhti, jaykkyys ylaselassa tai kiristy-
sujuvalle tekemiselle mm. pukeminen, hiusten lait- neet lihakset. Puoliero voi olla huomattavakin. Nuore-
taminen, tavaroiden ottaminen ja siirtaminen. Myos na ilmenevat lilkerajoitukset on hyva hoitaa kuntoon
monissa harrastuksissa hyvasta lilkkkuvuudesta on saannollisilla liilkkuvuusharjoituksilla ja hyvan ryhdin
hyotya. Movel-mittauksissa arvioidaan olkanivelien yllapitamisella.

lilkkuvuutta.

Move!-treenia hyodynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.

Treenia toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,
yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Lammittely

Nyrkkeily

Ota kayntiasento. Vie
toinen ylaraaja kouk-
kuun kyljen viereen ja
toinen suoraksi eteen.
Tee nyrkkeilyliiketta 20
kertaa.

Heilauta ja halaa

Asetu seisomaan jalat vierekkain,
nojaa hieman ylavartalosta eteenpain.
Vie ylaraajat sivuille ja tuo ristiin eteen.
Jousta polvista. Toista 10 kertaa.

Tasahiihto
Nosta ylaraajat ylos ja heilauta rennosti polvista
joustaen alas. Toista 10 kertaa.

Move!-videot: tervekoululainen.fi/movetreenit



1. Rintalihasvenytys

Asetu kayntiasentoon kylki seinaan pain.
Nosta kasi takaviistoon seinaa vasten. Nojaa
hieman eteen ja kaanna ylavartaloa poispain
seinasta. Tunne venytys rintalihaksessa. Pida
muutama sekunti. Toista 5 kertaa/kasi.

2. Olkavarren ojentajalihasvenytys

Asetu kayntiasentoon kasvot seindaan pain.
Nosta toinen kési seinda vasten, koukista
kyynarpaa. Paina ylavartaloa kevyesti seinaan
niin pitkalle, ettd venytys tuntuu olkavarren
takaosassa. Pida muutama sekunti ja rentou-
ta. Toista 5 kertaa/kasi.
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3. Olkavarren kiertajalihasvenytys

Vie pyyhe tai jokin muu sopiva apuvaline selan
taakse. Ota hyva ryhti. Ota pyyhkeesta kiinni
toisella kadella ylakautta ja toisella kadella
alakautta. Nosta ylakadella alakatta ylemmak-
si. Tunne venytys alakaden olkapaan seudulla.
Pida hetki ja rentouta. Toista 5 kertaa/kasi.

4, Pyorista ja ojenna
Kay konttausasentoon. Pyorista ja ojenna
ylaselkaa vuorotellen. Toista 10 kertaa.

Movel!-lisatietoa: edu.fi/move



