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Kantositeen kayttoohje ja harjoitusliikkeet

Kantositeen kayttdaika on viikkoa.
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Kantositeen tarkoituksena on
tukea olkavarsi vartaloon.

Kyynarpaan tulee olla
kantosidoksen peralld asti.
Vartalosidos estda olkavarren
ulkokiertoa ja tukee ylaraajan
kantosidoksen
kannattelemaksi.

Huomioi ja seuraa ryhtiasi
pdivittdin esim. peilistd. Pyri
pitdamaan hartiat rentoina
kdyttdessasi kantosidosta.

Nosta hartiat ylos ja laske
rauhallisesti alas paivittdin
hartiaseudun verenkierron
vilkastuttamiseksi.
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Harjoitusliikkeet

Kantosidos tulee riisua useita kertoja pdivdassa harjoitusliikkeiden suorittamisen seka mm.
peseytymisen ajaksi. Toista jokaista liikettd 10—20 kertaa, 3—5 kertaa paivassa.

Taivuta rannetta alas ja nosta ylos.
Muista liikuttaa rannetta myos kan-
tosidoksen ollessa paalla.

Purista sormet nyrkkiin ja ojenna taysin
suoraksi.

Pida kyynarnivel koukussa ja kierra
tdssa asennossa kaimmen vuoroin
ylospain vuoroin alaspain.

Seisten tai istuen. Ojenna ja koukista
kyynéarnivelta.
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Olkavarren heiluriharjoitteet seisten tai istuen

Nojaa tuoliin tai poytaan terveelld
kadelld. Seiso ja anna toisen kadden
roikkua suorana edessa.

Heiluta hitaasti kipeda katta niin, etta
piirrat pienta ympyraa.

TAI

Anna kipean kdaden heilua my6s eteen ja
taakse rennosti ilman jannitysta.
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