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Hengitys sisdan ja ulos
Seisten tai istuen
Aseta sormenpéat olkapaille. Ojenna ylavartalo, veda lapaluita yhteen ja

hengité sisdan. Kumarru selkd pyéreana eteen ja hengita ulos rauhalliseen
tahtiin.

Toista 5 kertaa

Alaspéin katsova koira -liike

Liike venyttaa takareisid, pohkeita, olkapaité ja kasia. Voit halutessasi
pumppailla kantapéilla lattiaan vuorojaloin liikkeen aikana. Muista hengittaa
rauhallisesti likkeen aikana.

Pysy asennossa 10-20 sekuntia.

©Physiotools

Vatsalihasten venytys
Painmakuulla. Aseta kadet olkapaiden korkeudelle.

Ojenna kyynarpaéat ja kohota ylavartalo taakse niin pitkéalle kuin voit. Pida
lantio ja jalat rentoina. Hengité liikkeen aikana rauhallisesti.

Pysy asennossa 10-20 sekuntia.

©Physiotools

Selan ja hartiaseudun venytys
Konttausasennossa polvien ja kasien varassa.

Vie painoa taaksepain viemalla takapuolta kohti kantapaita. Laske
rintakehda kohti lattiaa. Pidé venytys samalla kun hengittelet rauhallisesti.

Pida 10 - 20  sekuntia.
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Selan pyodristys ja notkistus
Konttausasennossa, ké&det olkapdiden alla ja polvet lonkkien alla.

Kallista lantiota eteen ja taakse ja pyorista ja notkista selkaasi.

Toista 5 kertaa.

©Physiotools

Rintarangan kierto konttausasennossa

Konttausasennossa kasien ja polvien varassa, polvet lonkkien ja kadet
olkapéiden alla. Vie kasi paan taakse.

Kierra ylaselkaa ja vie kyynarpaata kohti kattoa ja takaisin kohti lattiaa.

Huom. Keskity kiertdmaan rangasta, kédden venyttdmisen sijaan.

Toista 5  kertaa molemmille puolille.

©Physiotools

Lonkan koukistajalihasten venytys + rangan liikkuvuus

Etummaisen jalan puoleisella kadella kierra vastasuuntaan ja kurota ylés.
Edelleen pida lantio mahdollisimman matalalla, ojenna takimmaista lonkkaa
ja kierra keskivartalosta. Palauta kési alustaan ja toista.

Tuo toinen jalka eteen ja toista liikesarja alusta.

Toista 5 kertaa molemmille puolille.

©Physiotools

Seisten lonkan kierrot

Aloita seisten ja venyta pituutta. Kadet voi tukea lanteille.

Kierra lonkka auki, nosta jalka sivulle ja tuo polvi korkealle. Pida polvi
korkealla ja tuo jaka eteen. Laske jalka edesta takaisin alas. Pyri pitdmaan

tukijalka pitk&na, vartalo pystyssa ja lantio suoraan eteenpain harjoituksen
aikana.

Toista 5  kertaa molemmilla jaloilla.

©Physiotools

Keskivartalon kierto
Seiso hyvassa ryhdissa jalat lantionleveydelld tai hieman leveammalla.

Taivuta ylavartalo lonkista eteen. Pida lantio paikoillaan, selka
keskiasennossa ja kierréa ylavartaloa heilauttamalla kasia sivulta sivulle.

Toista 5 - 10 kertaa.




©Physiotools

Kulmasoutu ilman kuormaa

Seiso ja kallista ylavartalo eteen lonkista taivuttamalla. Anna kasien roikkua
lattiaa kohti, kasivarret suorina.

Veda kyynarpéita taakse ja lapaluita yhteen. Ojenna k&det takaisin
alkuasentoon.

Toista 5 kertaa.

©Physiolu[ils

Kyykky

Seiso hieman lantiota levedmmassa asennossa. Varpaat osoittavat
eteenpdin tai muutaman asteen ulospain. Pida rintakeha ylhaalla ja selka ja
niska keskiasennossa.

Kyykisty viemalla lantiota taakse ja ojenna kéasia yldspain. Ponnista takaisin
yl6s kantapaiden kautta tydntaen, rintakeha edell ja ojenna lonkat.

Huom.

- Sailyta lonkkien, polvien ja varpaiden linjaus tyontamalla polvia ulospéin.
- Kyykisty niin alas kun pystyt ilman, etta alaselkési pyoristyy.

- Paino jakautuu tasaisesti koko jalkapohjalle.

Toista 5 - 10 kertaa.

©Physiotools

Venytys pitkéksi
Seiso hyvassa ryhdissa ja risti sormet.

Nosta ké&det ja kurkota yl6s. Venyta itsedsi mahdollisimman pitkaksi. Paasta
sitten kadet alas ja rentoudu. Muista hengittda rauhalliseen tahtiin.

Pida 5 - 10  sekuntia.




