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Vastuskuminauhaharjoitteet ylaraajan
lymfaturvotuksen vahentamiseksi

Kayta harjoittelun aikana sinulla kaytossa olevia kompressiotuotteita ja tee harjoitukset
molemmin puolin (terve yldraaja ensin). Voit tehda harjoitteet seisten tai istuen. Toista liikkeet 10-
30 kertaa ja tee harjoitteita useamman kerran pdivdssa.

HUOM! Pida harjoitellessa ranteet suorana ja hartia rentoina.

Nosta hartioita ylOs ja laske rennoksi alas.

Halutessasi voit tehda liikkeen vuorohartian
nostoin.

Koukista ja ojenna kyynarpaata.
Pida kyynarpaa koko liikkeen ajan lahella vartaloa.

Voit tehda harjoitteen vuorokasin, mikali sinulla ei
ole niska-hartiavaivoja.




Ojenna kyyndrpaata suoraksi.
Pida hetki ja palauta jarruttaen
alkuasentoon.

Pida kyynarpaa koko liikkeen
ajan lahella vartaloa.

Tee vuorotahtista hiihtoliiketta
rauhalliseen tahtiin.

Pida kyynarpaat koko liikkeen
ajan kevyesti koukussa.

Tee tasatahtista vetoliikettd
viemalla kyynarpaat rauhallisesti
laheltd vartaloa taakse. Pida
hetki ja palauta jarruttaen
alkuasentoon.
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