KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Jaykistyneen olkanivelen venytysharjoitteet kotiin

Tee liikkuvuusharjoituksia péivittdin, kunnes olkanivelen liikkuvuus on palautunut aikaisemmalle
tasolle, tai liikkuvuus on riittava voimaharjoittelun toteuttamiseen.

Lapaluiden asentoa korjaava ja hartioita rentouttava
harjoitus.

Ryhdistad asentoa ja veda hartiat taakse.

Pida asento 5—-10 sekuntia ja rentouta.

Toista liike 10 kertaa.

Tee liiketta useita kertoja paivassa..

Olkanivelen sisdkiertoa lisdava harjoitus

Seiso tai istu. Vie remmi olan yli seldn taakse. Ota
venytettdavan puolen kadellad narusta kiinni seldn takaa.
Veda venytettavaa katta toisella kadelld ylospain, niin
pitkalle kuin se menee ilman voimakasta kipua. Pida
venytys 30 sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.

Paita, jolla remmi luistaa paremmin, auttaa harjoituksessa.

Olkanivelen ulkokiertoa lisdava harjoitus

Seiso tai istu. Laita vastuskumi kiinni kyynarpaan
korkeudelle. Ota harjoitettavalla kadella kiinni
vastuskumista ja toisella kadelld tue harjoitettavan
kaden kyyndrpaa kiinni vartaloon.

Kierry poispdin vastuskumista, jotta harjoitettava kasi
kiertyy mahdollisimman pitkalle ulkokiertoon.

Pida venytys 30 sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.




Olkanivelen koukistusta lisdava harjoitus

Kiinnita vastuskumi korkealle.

Ota seisten kiinni vastuskumista harjoitettavalla kadella.
Pida edelleen kiinni vastuskumista ja istu jakkaralle.
Pida asento 30 sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.

Olkanivelen koukistusta lisadva harjoitus
Selinmakuulla. Nosta 5-6kg kasipaino kohti kattoa.

Vie venytettava kasi suorana mahdollisimman pitkalle
paan taakse. Kdanny hieman selinmakuulla venytettavan
olkapaan puoleiselle kyljelle niin, etta lapa on
kokonaisuudessaan kontaktissa alustaa vasten.

Pida asento 30 sekuntia.

Toista liike 3 kertaa.

Olkanivelen koukistusta lisddava harjoitus

Seisten. Korosta ryhtia.

Liu'uta kasi seinaa pitkin ylos niin pitkalle kuin pystyt
ilman sietdmatonta kipua. Merkitse teipilla tai

kynalla raja ja yrita seuraavalla kerralla vieda kasi 1-2 cm
ylemmaksi (merkkaa uusi raja).

Toista liike 10 kertaa.

Venyta lopuksi ddriasennossa noin 10 sekuntia.




