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Tee harjoitteet 2-4 kertaa viikossa. Tee 10-15 toistoa per liike, 2-3 sarjaa.
Kivun voimakkuuden tulisi pysya harjoittelun aikana siedettavana ja
harjoittelun jalkeen kivun tulisi lievittya noin puolen tunnin kuluessa. Mikali
kipu jatkuu pidempé&én, tee seuraavalla kerralla vdhemman toistoja tai
sarjoja.

Haasta harjoitteita vastuksen avulla harjoittelun edetessa/liikkeen
sujuvoituessa.
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1. Istumasta seisomaan nousu

Asetu seisomaan penkin etupuolelle, jalat hartioiden leveydella. Pida kadet
rennosti vartalon vieressa.

Vie lantio taakse ja laskeudu kyykkyyn kohti tuolin istuinta. Polvet osoittavat
jalkaterien kanssa samaan suuntaan. Nosta kasia etukautta yl6s
mahdollisimman ylds, samalla kun istuudut. Laskeudu penkille ja nouse yl6s
takamuksen koskettaessa tuolia. Yl8s noustessa laske kadet takasin alas.

Tarvittaessa voit auttaa kasien nostoa kepilla.
Haasta harjoitetta ottamalla kasiin painoa (kédet voivat pysya silloin
vartalon vieressa) tai laittamalla painoa seldssa olevaan reppuun.
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2. Tukeutuminen / punnerrus

Asetu seisomaan pdydan eteen, varmista etta podyté pysyy paikallaan. Aseta
kdmmenet péydan etureunalle olkapaiden alle. Astu jaloilla taakse pain.
Jannita keskivartalo kevyesti. Tyénna lapavalid kohti kattoa, pida keski- ja
alaselka paikallaan. Hartioiden tulisi pysya rentoina koko ajan.

Vaihtoehto 1.
Irrota toinen kasi hetkeksi irti alustasta, pida seldn asento samalaisena.
Toista toisella kadella.

Vaihtoehto 2.

Pida rangan ja niskan asento samalla, kun koukistat kyynarpéaité. Tuo rinta
l&helle pdytaa, ala-asennossa kyynéarpaét osoittavat takaviistoon sivulle.
Ty6énna kasien kautta ja punnerra vartalo takaisin ylos.

Huom!

Toistojen valilla hae hyva asento uudelleen.

Pida katse etualaviistossa koko ajan, veda kevyesti leukaa sisdan kuin olisit
tekemassa pienta kaksoisleukaa
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3. Olkapaan ulkokierto

Kay kylkimakuulle ja tuo jalat koukkuun. Voit asettaa halutessasi ohuen
pyyhkeen paallimméisen olkavarren alle ja koukista kyynarpaa suoraan
kulmaan. Vie lapaluuta kevyesti kohti selk&rankaa, hieman alas ja sailyta
asento.

Pida olkavarsi paikoillaan ja kddnna kyynarvartta kohti kattoa/takaseinaa.
Palauta hallitusti alkuasentoon.

Haasta harjoitetta ottamalla painoa kateen.
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4. Soutu kierrolla

Kiinnita vastusnauha rintakehan korkeudelle esim. oven kahvaan. Aloita
istuen, kadet ojennettuina eteen ja kyynarpaat suorina. Pida kiinni
etupuolellesi kiinnitetyn vastusnauhan paista ja kiristéd nauhasta I6ysét pois.
Veda toista kyynarpaata koukkuun vartalon viereen samalla, kun vedat
saman puolen lapaluuta kohti vastakkaista takataskua. Anna vartalon
kiertya soutuliikkeen mukana. Palaa rauhallisesti alkuasentoon ja toista
toiselle puolelle.

Huom!

Pida hartia alhaalla koko liikkeen ajan.

Liike tuntuu eri tavalla, jos annat paan kiertyd mukana tai jos pidat katseen
edessa koko liikkeen ajan.
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5. Olkanivelen koukistus-ojennus

Seistessa, ota toisella jalalla askel eteenpain. Avaa rintakehda tyéntamalla
kevyesti rintakehan ylaosaan etuylaviistoon.

Vaihtoehto 1

Kiinnita vastusnauha etu-ylaviistoon esim. oven ylapuolelle (solmu
vastusnauhan pa&han ja solmittu paa avoimen oven yli, sulje ovi). Paino on
enemman takana olevan jalan paalla. Ota vastakkaisen puolen kadella
kiinni vastusnauhasta.

Veda vastusnauhasta kiinni pitavaa kattd suorana alas vartalon sivulle
samalla, kun viet painoa edessa olevalle jalalla. Palaa rauhallisesti takaisin
alkuasentoon.

Vaihtoehto 2.

Vaihda vastuksen suuntaa. Aseta vastusnauhan toinen paa edessa olevan
jalan alle ja ota toisella k&delld nauhan toisesta paasta kiinni. Tai voit tehda
harjoitteen myds painolla. Nosta katta etukautta ylospéin ja laske
rauhallisesti alas

Huom!
Pida hartia ja lapa alhaalla koko liikkeen ajan. Rystyset osoittavat ulospain
koko liikkeen ajan.
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6. Olkanivelen ladhennys

Vaihtoehto 1.

Kiinnita vastusnauha etu-yla viistoon esim. oven yldpuolelle. Seiso kasi
sivulla irti vartalosta ja tartu vastusnauhaan. Peukalon tyvi osoittaa kohti
seindd, johon vastusnauha on kiinnitetty.

Veda kési suorana alas vartalon viereen. Palauta rauhallisesti takaisin
alkuasentoon.

Vaihtoehto 2.

Vaihda vastuksen suuntaa. Aseta vastusnauhan toinen paa jalan alle ja ota
toisella kadelld nauhan toisesta paasta kiinni tai ota paino toiseen kéateen.
Nosta kétta sivukautta yléspdin ja laske rauhallisesti takaisin alas.

Huom!
Kammen osoittaa eteenpain koko liikkeen ajan.
Pida hartia alhaalla koko liikkeen ajan.




