SMART
MOVES

Ylavartalon
liikkkuvuustreeni

Olkanivel on ihmiskehon liikkuvin nivel.
Jotta pystyt suoriutumaan arjesta, kuten
pukeutumisesta, tukirangan ja olkanivelia
suojaavien lihasten on oltava kunnossa.
My6s monissa harrastuksissa ja ammateissa
ylavartalon hyvasta hallinnasta ja olkani-
velen lilkkuvuudesta on hyotya. Niska- ja

hartiaseudun vasyminen ja kipu voi olla
seurausta ylaselan jaykkyydesta ja heiken-
tyneesta ryhdista. Saanndllisella harjoittelul-
la kehitetaan ylavartalon liikkuvuutta ja ol-
kanivelen alueen lihasten toimintaa ja siten
ehkaistdaan niska- ja hartiaseudun ongelmia.

Lihasvoimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta tarvitaan arjessa.
Ylavartalon liikkkuvuustreenin voi tehda yksin tai porukalla, joko yksi
liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana. Muista lammittely

Lammittely

Nyrkkeily

Ota kayntiasento.
Vie toinen ylaraaja
koukkuun kyljen
viereen ja toinen
suoraksi eteen. Tee
nyrkkeilyliiketta 20
kertaa.

Heilauta ja halaa

Asetu seisomaan jalat vierek-
kdin, nojaa hieman ylavartalosta
eteenpain. Vie ylaraajat sivuille ja
tuo ristiin eteen. Jousta polvista.
Toista 10 kertaa.

Tasahiihto
Nosta ylaraajat ylos ja heilauta rennosti
polvista joustaen alas. Toista 10 kertaa.




1. Rintalihasvenytys

Asetu kayntiasentoon kylki seindan
pain. Nosta kasi takaviistoon seinda
vasten. Nojaa hieman eteen ja kdanna
ylavartaloa poispain seinasta. Tunne
venytys rintalihaksessa. Pida muutama
sekunti. Toista 5 kertaa/kasi.

2. Olkavarren ojentajalihasvenytys
Asetu kayntiasentoon kasvot seindaan
pain. Nosta toinen kasi seinda vasten,
koukista kyynarpaa. Paina ylavarta-

loa kevyesti seindaan niin pitkalle, etta
venytys tuntuu olkavarren takaosassa.
Pida muutama sekunti ja rentouta. Tois-
ta 5 kertaa/kasi.

3. Olkavarren kiertajalihasvenytys
Vie pyyhe tai jokin muu sopiva apuva-
line selan taakse. Ota hyva ryhti. Ota
pyyhkeesta kiinni toisella kadella yla-
kautta ja toisella kadella alakautta. Nos-
ta ylakadella alakatta ylemmaksi. Tunne
venytys alakaden olkapaan seudulla.
Pida hetki ja rentouta. Toista 5 kertaa/
kasi.

4. Pyorista ja ojenna

Kay konttausasentoon. Pyoérista ja
ojenna ylaselkaa vuorotellen. Toista 10
kertaa.




