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PINTAA SYVEMMALTA.

LIKKUVUUS Liikkuvuusharjoitteet ovat tarked osa kehon kokonaisvaltaista
HARJOITTEET hyvinvointia.

Tassa sinulle liikkeita erityisesti niska-hartiaseudun hyvinvointiin

Kay bosun (puolipallon) paille siten, ettd ylaselka on
pallon paalla ja vie kadet suoraksi vartalon viereen.
Lahde viemaan kasia sivukautta ylos paan ylapuolelle.
Palauta kadet joko sivu- tai etukautta.

Kotona voit tehda liikkeen my6s napakan pyyherullan
avulla. Rullaa talléin pyyhe napakaksi ja laita se pitkittdin
selkdrankasi alle.

Nojaa takapuolella tasoon tai seindan, helpottaaksesi
lantion paikallaan pitamista.

Laita keppi kevyesti harteille. Lahde kiertdmaan
yldvartaloa sivulle. Vie rauhallisesti niin pitkalle, etta liike
tuntuu tiukalta. Palauta liike ensin keskelle ja [ahde
sitten kiertdamaan toiselle puolelle.

Kay nojaamaan selka seinaa vasten siten, etta saat
alaselan kiinni seindan. Jalat voivat olla aavistuksen
etuviistossa.

Kaanna kimmenet siten, ettd peukalot ovat eteenpain.
Lahde nostamaan kasia etukautta ylos aivan seindan
saakka.

Pida huolta, etta alaselka pysyy koko liikkeen ajan kiinni
seindssa ja kyljet eivat ldhde kohoamaan liikkeen
mukana.




