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Painmakuulla kadet vartalon vieressa.

Jannita lapaluiden valisia lihaksia ja avaa rintakeha. Nosta kasia ja
ylavartaloa yl6s lattialta.

Pida 5 sekuntia.
Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Painmakuulla otsa kiinni alustassa ja kadet sivuilla kyynarpaat suorassa

i kulmassa.
m Nosta kyynarpaat ja kasivarret ylos alustasta viemalla lapaluut yhteen.

Toista 10 kertaa.

GPhysiotools

Painmakuulla, ojenna kadet sivulle 90 asteen kulmaan.

Jannita lapaluiden valisia lihaksia ja nosta kadet ylos, peukalot
osoittavat yloéspain. Ala nosta kyynarpaita vartalolinjaa ylemmas.

Pida 5 sekuntia.
Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Suorin kasin ylésveto vastusnauhan kanssa pallolla istuen

Istu hyvassa ryhdissa jumppapallon paalla. Pida kiinni jalkojesi alla
olevan vastusnauhan paista niin, ettd vastusnauha menee edessasi
ristiin.

©Physiotools
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Vastusnauhan vetoa vastaan nosta kadet edesta yldasentoon
(kdmmenet osoittavat eteenpain). Palaa hallitusti alkuasentoon.

Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Seiso pitden vastusnauhaa molemmissa kasissa.

Veda nauhaa molemmin kasin jannittdmalla lapaluiden lihaksia ja
koukistaen kyynarpaat vartalolinjaan.

Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Seiso etunojassa ja tue toisella kadella reidesta. Laita vastusnauhan
toinen paa jalan alle ja ota toinen paa kateen. Pida selka suorana.

Anna ensin kaden roikkua suoraan alaspain. Kierra lapaluuta yléspain ja
selkarankaa kohti ja vie kyynarpaata taaksepain.

Pida 5 sekuntia.
Toista 10 kertaa.

@Physiotools

Seisten, ota kiinni vastusnauhasta.

Koukista kyynarpaa taakse ja kierra lapaluu taakse yl0s selkarankaa
kohti. Ald anna olkapaan tyontya eteen.

Pida 5 sekuntia.
Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Seiso selka seinaa vasten.
Paina hartiat tiukasti seinaa vasten.

Toista 10 kertaa.




Seisten. Kallistu eteen lonkista polvet hieman koukussa ja selka
suorana. Ota ote tangosta hartialeveydeltd. Kayta 10 - 20
kg painoja.

Nosta tankoa koukistaen kyynarpaat, ojenna ylaselkaa ja jannita
lapaluiden valiset lihakset.

Toista 10 kertaa.

©Physiotools

Seisten. Tue kadella tuolia vasten ja pita kasipaino toisessa kadessa.
Nosta kasi ylos sivulle.

Toista 10 kertaa per puoli.

©Physiotools

Kylkimakuulla polvet koukussa. Laita vastusnauha nilkan ympari ja ota
nauhan toinen paa kateen.

m Tydnna katta ylés ja jalkaa alas polvea ojentaen. Ala nosta hartiaa.

Toista 10 kertaa per puoli.

©Physiotools

Vaakasuorat kurkotukset ja vedot

Makaa vatsallasi FLOWIN® -alustalla, kddet ovat kasityynyilla rinnan
korkeudella, hartioiden leveydella.

Ojenna kasivarret pitkalle eteenpdin ja veda takaisin alkuasentoon
painaen kasityynyja alustaan. Vie hartioita alas ja lapaluita yhteen.

Paina tyynyja voimakkaammin alustaan tehostaaksesi harjoitusta.
©Flowin AB

Juoksu
Lankkuasennossa, jalat FLOWIN® -alustalla, tyynyt jalkojen alla.
Ojenna ja koukista jalkoja vuorotellen. Sailyta alaselan neutraaliasento.

Paina tyynyja voimakkaammin alustaan tai nopeuta liiketta
tehostaaksesi harjoitusta.

©Flowin AB
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@ J.McConnelllPhysioTools Ltd

Lapaluun tukilihasten ja kiertajakalvosimen harjoitus.

Kyynarpaat 90 asteen kulmassa ja tuettuna kylkia vasten. Kuminauha
molemmissa kasissa.

Vari
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Veda kuminauhaa hitaasti niin pitkalle kuin pystyt ja palauta sitten
hitaasti alkuasentoon.
Toista 10 kertaa kertaa paivassa.

Huom: Ohuella kuminauhalla harjoitetaan lihaskestavyytta ja
pyrkimyksena on aloittaa rauhallisesti ja lisata toistojen maaraa
vahitellen. Nauhaa kaytetdan myos liikelaajuuksien yllapitoon, erityisesti
jaatyneen olkapaan kuntoutuksessa, jolloin vastuksen ja toistomaaran
tulee olla pieni.

GHUR Oy

Lapaluita tukevien lihasten harjoitus konttausasennossa.

Vie toinen kasi ensin vartalon sivulle.

©HUR Oy

Vie kasi sitten vartalon vieresta kohti korvaa. Voit kayttaa pienta
kasipainoa tehostaaksesi liikettd. Huomioi myo6s tukikaden lavan
hallinta.

Toista 10 kertaa.
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Rhomboideus (suunnikaslihas)

Olkapaan loitonnus vaakatasossa

Asetu tukevaan haara-asentoon ylavartalo kevyesti taivutettuna
eteenpain. Veda alas kiinnitetty vastusnauha vastakkaisella kadella yl6s
loitonnukseen kunnes olkavarsi on vaakatasossa. Pida vartalo
paikallaan jannittdmalla vatsalihaksia. Valta yliojennusta.

Varo, jos selassa on ongelmia.

©Physiotools

Rhomboideus (suunnikaslihas)
Olkapaan loitonnus vaakatasossa

Asetu konttausasentoon. Veda vaakatasoon asetettu vastusnauha
sivulle vastakkaisella kadella.




