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Painmakuulla.

Veda leuka sisdan ja kohota otsa ja nena noin sentin verran alustasta.
Pida asento 5 sekuntia. Rentoudu.

Toista 5 kertaa.
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Niskan sivuttainen taivutus

Kylkimakuulla penkilla, pda penkin ulkopuolella. Pida noin 1kg
levypainoa korvalla, taivuta paa sivulle alas ja yl6s (vastusta kohden).

Toista 10 kertaa per puoli.
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Asetu kylkimakuulle.
Nosta paa irti alustasta ja tee keskiasennossa ei-ei -liiketta.

Toista 8 - 10 kertaa.
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Asetu kylkimakuulle.
B

B Nosta paa irti alustasta ja tee keskiasennosta kylla-kylla -liiketta.
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j:/ Toista 8

- 10 kertaa.
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Tavoite: Auttaa lisddmaan niskalihasten voimaa ja parantamaan niskan
hallintaa.

Ohjeet:

Istuen. Kiinnitd ensin nauhalenkki toisesta paastaan tukevasti taaksesi
ja aseta sen jalkeen nauha paasi ympari. Pida selka ja niska
ojennettuina keskiasentoon. Kallista itseasi lonkista eteenpain, liikuttaen
paata noin 10 cm eteenpain. Pida hetken ja palaa hitaasti alkuasentoon.
Pida niska suorana, liiku hartioista.
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Sarjat 1 Toistot 10
Vari

Tavoite: Auttaa lisddmaan niskalihasten voimaa ja parantamaan niskan

,ﬁ hallintaa.

Ohjeet:

Istuen. Kiinnitd ensin nauhalenkki toisesta paastaan tukevasti eteesi ja
aseta sen jalkeen nauha paasi ympari. Pida selka ja niska suorana ja
istu kallistuneena lonkista eteenpain, paa vietyna noin 10 cm eteenpain.
Kallista itseasi taaksepain. Pida hetken ja palaa hitaasti alkuasentoon.
Pida niska suorana, liikku hartioista.
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Sarjat 1 Toistot 10
Vari




Tavoite: Auttaa vahvistamaan niskaa tukevia lihaksia ja scalenus -
lihasryhmaa

Ohjeet:

Aseta nauhan keskikohta paan ympari. Tartu nauhasta silmien tasalta,
viistosti paan sivulta. Pida niska keskiasennossa ja leuka hieman
sisdanpain vedettyna. Ojenna kyynarpaata suoraan sivulle niin, etta
nauha venyy. Palauta hitaasti, pida niskan asento hallittuna.

Sarjat 1 Toistot per puoli 10
Vari
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