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Video Ylavartalon kierto 2 Lannerangan mobilisointi 3
Konttausasennossa, vie toinen kasi Nelinkontin. Pyérista ja ojenna selkaa

Rintarangan mobilisointi 9 vartalon alta sivulle mahdollisimman rauhallisesti, mahdollisimman laajalla

Asetu selinmakuulle pitkittdin asetetun pitkélle. Tuo ké&si ylavartaloa kiertamalla likeradalla.

rullan p&alle. Pida polvet koukussa ja ylos toiselle puolelle. Sarjat: 3 Toistot: 5+5

jalkapohjat alustalla. Nosta kédet suoraan Sarjat: 3 Toistot: 5+5
yléspain. Vie vuorotahtiin toinen kasi ylés

ja toinen alas vartalon viereen. Sailyta

lantiossa ja alaselésséa hyva keskiasento

koko suorituksen ajan.

Sarjat: 3 Toistot: 20
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Lonkan mobilisointi 2 Reiden venytys 6 Takareiden venytys 1

Suorita harjoite selinmakuulla. Ota kasilla Selinmakuulla, jalat haara-asennossa Tee harjoite toispolviseisonnassa. Ojenna
kiinni toisen jalan polvesta ja veda kohti seinaa vasten. etummainen jalka suoraksi ja nojaa

rintaa pumppaavin liikkein. Sarjat: 3 Toistot: 15-30 sek ylavartaloa tdmén jalan suuntaan.

Sarjat: 3 Toistot: 10+10 Sarjat: 3 Toistot: 15-30 sek

Pakaran venytys 3 Etureiden venytys 1

Laita toinen jalka koukkuun eteen, toinen Toispolviseisonnassa. Ota kadella toisen
jalka suorana taakse. Nojaa painoa jalan nilkasta kiinni, veda nilkkaa kohti
eteenpain. pakaraa, ei haittaa vaikka et saa ihan
Sarjat: 3 Toistot: 15-30 sek kiinni, ja vie lantiota eteenpain. Laita

pehmuste polven alle.
Sarjat: 3 Toistot: 15-30 sek
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