[image: ]	’’Tt
			


[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\1.PNG]

[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\10.PNG]
[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\11.PNG]

[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\12.PNG]








[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\5.PNG]

[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\6.PNG]

[image: C:\Users\Anne\Desktop\anne\Uusi kansio\7.PNG]




[image: ]
image4.png
Painon siirto taakse - niskan asennon hallinta
Korjaa lantion. hartiarenkaan ja niskan asento.
Kallistu taaksepin sailyttien ylavartalon asento
muuttumattomana.

Tee like hitaasti ja hallitulla/ Kivuttomalla liikeradalla.

Tavoite 20-30 toistoa.
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Ryykky

Seisten pienessé haara-asennossa, lannerankaja lantio
Keskiasennossa. Hengité nendin kautta ilmaz siséan. puhalla
suun Kautta ulos ja tiivisté Kevyesti alavatsa. Kyykisty
Koukistamalla lonkkia ja polvia yhtd aikaa samalla siilyttden
lannerangan asento muuttumattomana. Huomioi lonkka-polvi-
2. varvas linjaus ja valta tyontimasta polvia varvaslinjan
etupuolelle. Tee hallittu méaré toistoja, hallitullaliikeradalla.

Tavoite 20-30 toistoa.
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Lapojen lahennys kuminauhalla

Seiso lantio ja niska keskiasennossa, ote kuminauhasta
‘molemmilla kisill3. Vie lapaluita taakse yhteen ja veda kis
Kuminauhoista nin, ettd olkavarret tulevat vartalon viereen.
Palauta jarruttaen eteen.

Toistoja kevyella vastuksella 2-3x15 niskan asento hallittuna.
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Lavan loitonnus kuminauhalla

Seiso kiyntiasennossa, lantio ja niska keskiasennossa, ote
Kuminauhasta kuvan osoittamalla tavalla.

Tyénna kisi eteen lapalusta asti saattaen ja ylévartaloa kiertsen.
Palauta olkavasi vartalon viereen.

Toistoja kevyella vastuksella 2-3x15 niskan asento hallittuna.
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Hartian asennon korjaus

Tyypillinen vtheasentson lapaluun / harian Kertyminen
eteena alas/ylds. Korjaa lapaluun asento vi
taakse ylos/alas poispain kidesti.

Pida asento 10 sekuntia ja korjaa asento mahdollisimman usein.




image2.png
Istuen kaularanka keskiasennossa.
‘Taivuta paité sivulle ja vastusta liiketts kidells. Pid jannitys 5
sekuntia.

Toista 10 kertaa.
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Painon siirto eteen - niskan asennon hallinta

Korjaa lantion, hartiarenkaan ja niskan asento. Kallistu
eteenpiin lonkkia koukistamalla siilyttien ylavartalon asento
‘muuttumattomana.

Tee liike hitaasti ja hallitulla/ kivuttomalla liikeradalla.

Tavoite 20-30 toistoa.
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