KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Jaykistyneen olkanivelen voimaharjoitteet kotona

Voimaharjoittelu voidaan aloittaa, kun olkanivelen liikkuvuus on normalisoitunut.
Sisdkiertoharjoitus

Seisten, ylaraaja ulkokierrossa, olkavarsi kiinni
vartalossa ja kyynarpaa

suorassa kulmassa.

Veda kasi vatsan paalle.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa-.

Tee harjoitus paivittdin.

Ulkokiertoharjoitus

Olkanivelen ulkokiertoa vahvistava harjoitus
Seisten, yldraaja sisakierrossa vatsan paalla,
kyyndrpaa suorassa

kulmassa.

Pida kyynarpaa vartalossa kiinni ja kierra katta
ulospadin.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa-.

Tee harjoitus paivittdin.




Olkanivelen eksentrinen sisdkierto

Seisten, ylaraaja ulkokierrossa, olkavarsi kiinni
vartalossa ja kyynarpaa suorassa kulmassa.
Vastuskuminauha on jo tassa alkuasennossa kirealla.
Toisella kadella avustaen kierra harjoitettava kasi
vatsan pdalle. Padsta avustava kasi irti ja jarruttaen
palauta harjoitettava kasialkuasentoon.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Tee harjoitus 2-3 kertaa viikossa.

Olkanivelen eksentrinen ulkokierto

Seisten, ylaraaja sisakierrossa vatsan paalla,
kyynarpaa suorassa kulmassa, olkavarsi kiinni
vartalossa ja kyyndrpaa suorassa kulmassa.
Vastuskuminauha on jo tassa alkuasennossa kirealla.
Toisella kadella avustaen kierra harjoitettava kasi
vatsan pdalle. Padsta avustava kasi irti ja jarruttaen
palauta harjoitettava kasi alkuasentoon.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Tee harjoitus 2-3 kertaa viikossa.
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