VOIMISTELUOHJELMA

Leikkaushaavan aiheuttama kipu ja kireys saatta-
vat muuttaa selan ryhtia, vaikeuttaa olkanivelen
toimintaa ja pinnallistaa hengitysta. Alla olevien
likkeiden avulla onnistut huolehtimaan ryhdistasi,

yldvartalon ja kasien riuhtaisevia liikkeita, akillisia
ponnisteluja ja painavien taakkojen nostamista,
jotta rintalasta saa rauhassa luutua. Tee liikkkeita
5 toistoa 1-2 kertaa paivassa. Lisaa vahitellen

Rauhallinen vuoronyrkkeily

Ojenna vasen kasi vartalon eteen suoraksi ja vie
samalla oikea kyyndrpaa koukussa taakse.

Tee sama liike toisinpdin.

olkaniveltesi liikkuvuudesta ja tehokkaasta hen-  toistojen madra 10-15 kertaan. Muista olla
gityksesta. Muista myds voimistelussa valttdaa  pidattamatta hengitysta.

Hartiat rennoiksi
Pyorita rauhallisesti vasenta hartiaa etukautta ja takakautta ympari.

Tee sama oikealla. Tee molemmilla hartioilla yhta aikaa. -
Hartialihaksen venytys

Istu selka suorana, laske uloshengityksen aikana hartiat rennoiksi.
Kierra paa oikealle rauhallisesti ja kdanna katse alaspain kohti
oikeaa kainaloa. Tunne venytys vasemmalla hartian seudussa.

Pida venytys 15-30 sekuntia. Tee sama venytys oikealle.

Selan ryhtiliike

Asetu seisomaan selka seinda vasten,
polvet hieman koukussa ja
kantapaat irti seindsta.

Pida selka paikallaan, paina olkapaita
taakse ja veda lapaluut yhteen.
Kierra samalla peukalot ulospdin.

Vartalon sivutaivutus

Istu ryhdikkaasti ja pida katse suoraan
eteenpain. Taivuta vartaloa suoraan
sivulle ja samalla kurkota kadella
kohti lattiaa. Ojenna vartalo takaisin
istuma-asentoon. Voit tehda lilkkeen
myos seisten.

Kaden nosto

Pida hartiat alhaalla ja selka suorana.

Nosta vasen kasi ylos kohti kattoa, hengita samalla nendn kautta sisaan.
Tuo kasi alas ja puhalla samalla kevyesti suun kautta ulos.

Yhteistydssa:
Tee sama oikealla kadella. own L AR
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