Yliraajojen venytykset
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Ranteen ja sormien koukistajat
Paina késid yhteen kyynérnivelet koukistettuina.

Ranteen ojentajat
Paina toisella kadella rannetta koukkuun.

Kyynarpiin ojentajat
Paina venytettdvaa kattd kyynarpdisti taaksepdin.

Kyynarpiaan koukistaja (kaksipidinen hauslihas)
Seiso kylki seindd vasten. Nosta venytettiva raaja
seindlle. Kdanni olkavarsi sisdkiertoon. Tyonné
hartiaa eteenpdin.

Kyynarpiin koukistaja (olkalihas ja olka-
virttindluulihas)

Laita venytettdvin kdden kimmen pdydén paille.
Tue toisella kddelld kyynéarpaé suoraksi. Siirrd
vartaloa taaksepdin kunnes tunnet venytyksen.
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Olkavarren ulkokiertijit

Seiso seindd vasten. Paina lapaluun ulkoreuna seinién.
Ota vastakkaisella kddelld kiinni venytettdvin puolen
kyynérpdistd. Veda venytettdvad kattd padn takaa
toiselle puolelle.

Olkavarren sisakiertijat

Laita venytettdvin kéden olkavarsi toisen kidden
kyynérvarren péélle. Ota venytettivdn puolen
peukalosta kiinni ja vedd alaspiin.

Hartialihas (olkavarren loitontaja)
Nojaa olkavarttasi seindd vasten.

Kallista padtd. Veda kétté alas ja hengité ulos.

Rintalihakset
Seiso oviaukossa. Aseta kiddet karmeille ja nojaa
eteenpdin.

Nosta venytettdva raaja seinélle. Kierréd vartaloa
kunnes venytys tuntuu rinnassa. Vaihtele kiden
asentoa seindlld ylospdin ja alaspdin.



