Niska- ja selkiilihakset
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Niskarusetin venytys
Paina leuka kaulaa vasten (“kaksoisleuka”).
Tyo6nni takaraivoa taakse yléviistoon.

Epikislihaksen yldosa
Kallista pad sivulle ja paina kétté laittiaa kohti.
Kierrd paiti hieman venytettiville puolelle.

Lapaluun kohottaja

Kierrd pad viistosti vasemmalle leuka kainaloa
kohti. Paina oikeaa olkapéété alaspdin. Toista
toisin péin.

Vie kddet seldn taakse. Tartu kiinni venytettdvin
puolen ranteesta. Venyta hartiaa alaspéin. Kallista
ja kierrd paata vastakkaiselle puolelle.

Lavan lihentajit
Ota kisilla kiinni hartioista. Veda lapaluita erilleen
ja kyynirpditd eteenpdin. Taivuta pad alaspiin.

Seldn ojentajat

Pistd kidet ristiin reisien alle ldhelle polvitaivetta.
Tyonna seldn keskiosaa taaksepdin. Saman voi tehda
my0s seisten pienessd haara-asennossa, polvet
koukussa.

Selédn ojentajat

Kaiy selin makuulle seinin viereen pad kohti seinéa.
Nosta jalat pdén yli siten, ettd polvet ovat hieman
koukussa ja jalat koskevat seindi. Vie toinen jalka
hieman ylemmaéksi. Hengitd rauhallisesti.

Levei selkilihas

Tartu venytettdvdn puolen ranteesta. Nosta venytettava
kési ylos. Kddnnd samalla venytettidvin kidden peukaloa
ulospdin, jolloin olkanivel on ulkokierrossa. Kallista
vartaloa ja vedd vastakkaisella kadelld sivulle alas.

Selidn kierto

Istu tuolilla sivuttain. Tartu selkénojasta kiinni.
Hengiti ulos ja kierrd samalla vartaloa lantiosta
ldhtien. Pid4 selkd suorana.

Vatsalihakset
Makaa vatsallasi maassa. Tyonné kisilla itseési
ylospdin. Pida lantio maassa kiinni. Hengitd syvéén.



