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Suomen Amerikkalaisen Jalkapallom Liitto

Opas on tuotettu fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyéna Mikkelin
ammattikorkeakoulussa Suomen Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto ry:lle (SAJL).
Liiton kautta opas on pelaajien ja valmentajien kaytettavissa. Oppaan tarkoituksena
on lisata tietamysta olkapaan alueen anatomiasta ja lajissa esiintyvista
olkapaavammoista seka liikkuvuusharjoittelun ja lapatuen hallinnan merkityksesta
olkapaavammojen ennaltaehkaisyssa. Teoriaosuuden lisdksi on esitelty
esimerkkiharjoitteita, jotka soveltuvat seka joukkueen yhteisiin ettd pelaajaan omiin
harjoituksiin. Harjoittelun tulisi olla mieluisaa ja nousujohteista. Pelaajana voit
valita esimerkkiharjoitteista itsellesi 2-4 sopivaa harjoitetta per osa-alue ja vaihtele
harjoitteita noin 3 viikon vélein kehon tottumisen valttamiseksi. Valmentajana voit
ottaa harjoitteita osaksi yhteisia harjoituksia. Tavoitteena on olkanivelen hallinnan ja
liikkuvuuden yllapitaminen tai lisddminen, jotta suoritustekniikka on puhdasta ja
pelaaminen sujuvampaa.
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Olkapéaan alueen toiminta ja rakenne

Olkanivelen toiminnassa vaihtelee herkka tasapainoilu liikkuvuuden (mobiliteetti) ja
vakauden (stabiliteetti) valilla. Kyseinen tasapaino voi hairiintyd kovasta nivelen
tukirakenteiden rasituksesta. Olkanivel mahdollistaa olkavarren liikkeet useaan eri
lilkesuuntaan. (2, 3)

Olkanivelen liikesuunta | Normaali liikkuvuus
Koukistus (fleksio) 150-180 astetta
Ojennus (ekstensio) 40-60 astetta
Loitonnus (abduktio) 150-180 astetta
Lahennys (adduktio) 30-75 astetta
Sisékierto 90 astetta
(mediaalirotaatio)

Ulkokierto 60-90 astetta
(lateraalirotaatio)

Olkap&aan anatomia: Olkalisake-solisluunivel Korakoakromiaali- Korakoklavikulaari-
(AC-nivel) ligamentti ligamentit
- luut: solisluu (os clavicula), Korppilisake
rintalasta (sternum), lapaluu (os Ol Saitsis
scapula) ja olkaluu (os humerus) (akromion)
- toiminnallisesti olkapaa ) el
muodostuu kolmesta eri nivelesta, nivelmalja
joiden alueella on useita nivelta
tukevia nivelsiteita: Olkaluu
- olkanivel (GH-nivel), joka
muodostuu olkaluun
puolipallomaisesta
nivelpinnasta ja lapaluun & ot LD
nivelmaljasta (glenoideum)
ja sita ymparoivasta rustorenkaasta (labrum)  Kuva 1. Olkanivelen luiset rakenteet
- olkaliséke-solisluunivel (AC-nivel)
- rintalasta-solisluunivel (SC-nivel) (2,3)
AC-nivelen nivelkapseli ja solisluu-
olkalisakeligamentit (acromioclavicular
ligaments) Kuva 2.
Solisluu Olkalisake (acromion) Olkanivelen
>~ nivelsiteet

- Korppi-olkalisake-

lisa
Korppilisadke-solisluu-

glenoid fossa)

Kartioside 53 ligamentti (coraco-
— x i-
Epakasside i‘: Nivelkuoppa el Egument)
(

ligamentti (coraco-
clavicular ligaments)

(Kuvan ndkyma edestapdin)



- olkapééan alueen toiminnallisesti Acromion  Clavicle
tarkein limapussi (bursa subacromialis)
toimii olkalisékkeen alaisena
liukupintana (2, 3)

Bursa

Deltoid muscle

Rotator cuff

Scapula
Humerus P

Biceps muscle

Kuva 3. Olkalisékkeen alainen limapussi

- olkapdaan alueen tarkein hermo on viidesta
hermosta muodostuva hartiapunos (plexus
brachialis) (2,3)

Kuva 4. Hartiapunos
- yléraajojen verenkierrosta vasen solislaskimo
vastaavat muun muassa
olkapaan alueella kulkevat

solisvaltimo ja —laskimo (2, 3)

vasen solisvaltimo

rinta-aortta

Kuva 5. Solislaskimo ja -valtimo

Olkapéaéan alueella sijaitsevat lihakset aikaansaavat olkanivelen eri liikesuunnat tukien
samanaikaisesti nivelen kontrollia ja vakautta. Olkavartta liikuttavat lihakset voidaan
ryhmitella sijaintinsa mukaan. Tarkein lihasryhmaé on olkaniveltd lahes kauttaaltaan
ymparoiva kiertajakalvosin eli rotator cuff, jonka paatehtava on huolehtia olkanivelen
stabiliteetista. 2, 3, 4)



Kiertajakalvosimen lihakset lapaluusta
olkaluun ylaosaan:

- lavan aluslihas (musculus
subscapularis): olkavarren sisakierto

- ylempi lapalihas (m. supraspinatus):
olkavarren loitonnus

- alempi lapalihas (m. infraspinatus):
olkavarren ulkokierto

- pieni liered lihas (m. teres minor):
olkavarren ulkokierto ja lahennys (2, 3, 4)

Infraspinatus

Lapaluusta lahtevét ja
olkaluuhun kiinnittyvat myos
lihakset:

Deltoid

- iso liered lihas (m. teres
major): olkavarren
sisdkierto, ojennus ja
l&hennys

- hartialihas (m. deltoideus):
olkavarren koukistus,
ojennus, loitonnus ja sisa- ja
ulkokierto (2, 3, 4)

Supraspinatus |

Supraspinatus

Latissimus dorsi

Muscles of the
Rotator Cuff

Subscapularis Back
View
Supraspinatus

4 |
Infraspinatus -~

\
CING 300 Minor

Kuva 6. Kiertajakalvosin

Teres major

I— Triceps brachii,
long head

Triceps brachii,
lateral head

: 3 5 Lumbodorsal fascia

(b) Posterior view

Kuva 7. Lihakset lapaluusta olkaluuhun

Selkarangasta/kylkiluista lahtevat
lapaluuhun kiinnittyvat lihakset:

- epékaéslihas (m. trapezius): pdan ja
kaularangan sivu- ja taaksetaivutus;
lapaluun kohotus, l&hennys, tuenta ja
alasveto

- IS0 ja pieni suunnikaslihas (m.
rhomboideus major ja minor): lapaluun
nosto, lahennys ja alaosan yloskierto

- lapaluun kohottajalihas (m. levator
scapulae): lapaluun kohotus, lahennys ja
kierto; kaularangan taakse- ja sivutaivutus

Lavankohottajalihas
(levator scapulae)

Lapaluun harju

Suunnikaslihakset
(rhomboids)

Etummainen
sahalihas
(serratus

T2 L anterior)
Suoliluun

Kuva 8. Lihakset selkdrangasta/kylkiluista lapaluuhun



- etummainen sahalihas (m. serratus
anterior): lapaluun siséreunan —
tukeminen rintakeh&an ja lapaluun
loitonnus ja ylos- ja alaskierto

- pieni rintalihas (m. pectoralis minor): (il
lapaluun alas- ja eteenpain vetaminen SR Nt
rintakeh&a vasten; olkavarren lahennys, " " g
sisakierto ja koukistus (2, 3, 4)

Useista luisista rakenteista (ylarintakehén alue/
lannerangan ja alaselan alue) lahtevat olkaluuhun
kiinnittyvat lihakset:

- iso rintalihas (m. pectoralis major): olkavarren
ldhennys, sisékierto, ojennus ja koukistus; hartian
eteenpéin vetaminen

- leved selkalihas (m. latissimus dorsi): olkavarren

sisdkierto, ojennus ja lahennys; lapaluun alaskierto (2,3,
4)

Kuva 10. Levea selkalihas

Lapaluusta lahtevat ja kyynarvarren
luihin kiinnittyvét lihakset:

- hauislihas (m. biceps brachii):
kyynarvarren koukistus ja ulkokierto;
olkavarren koukistus ja ldhennys

- kolmipainen olkalihas, pitké& paa (m.
triceps brachii): kyynérvarren ojennus;
olkavarren ojennus ja lahennys

- korppilisake-olkaluulihas (m.
coracobrachialis): olkavarren koukistus
ja ldhennys (2,3, 4)

Kuva 11. Olkavarren lihakset



Olkapaavammat amerikkalaisessa jalkapallossa

Eradn tutkimuksen mukaan ylaraaja on
toiseksi vamma-alttein kehon osa
jenkkifutareilla. Yl&raajavammoista yksi
merkittdvimmistd vamma-alueista on
olkapééan ja olkavarren alue. Taklaus ja
blokkaus ovat useimmiten olkapddvamman
synnyn taustalla. Vammamekanismina on
usein vauhdin aikana tapahtuva
kaatuminen, vastustajaan tormaaminen tai
vastustajan kiinni tarttumisen aiheuttama
ylaraajan vantyminen. Kuva 12. Pallon vastaanottaja
Alteimpia olkapadvammoille ovat linjamiehet sekd pallon kantajat ja vastaanottajat,
kuten keskushyokkéaajat, laitanyokkaajat ja puolustuksen tukimiehet. ¢, 6)

Olkapaavammojen taustalla voi olla yksi tai useampi syy. Syy voi olla pitempi
aikainen altistava tekija tai akuutti tilanne. Heittopeleissé pelinrakentaja heittaa pallon
eteenpdin, jolloin heittokaden kiertyminen huonoon asentoon voi aiheuttaa vaurioita
kiertdjakalvosimessa. Taklaustilanteissa ojennetun kaden tai k&sivarren péélle
kaatuminen voi aiheuttaa olkapéaan sijoiltaanmenon. Olkanivelen sijoiltaanmenot ja
AC-nivelen vammat ovat yleisimpia lajissa esiintyvié olkapddvammoja. (1,3,7)

Olkapaavammoille voivat altistaa:

- fyysisen kunnon puute

- alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn laiminlydnti
- liiallinen harjoittelu -> kehon ylikuormittuminen

- turvatoimenpiteiden ja lajin sdanttjen laiminlyonti
- vaarankokoinen hartiasuojus

- kontaktitilanne

- vanha vamma

- yksipuolinen harjoittelu -> lihasepatasapaino

- lihasvoima- ja/tai liikkuvuusharjoittelun puute

- perinndlliset rakenteelliset tekijat

- synnynndinen nivelten yliliikkuvuus

- pelipaikkakohtaiset erot

- virheasento kehon alemmissa nivelissa (kineettinen ketju) (1, 3)

Olkapaan sijoiltaanmeno (luxatio humeroscapularis)

Tyypillisesti torm&&miseen, kaatumiseen, vaantymiseen tai ruhjevammaan liittyva
vaurio on olkapaan sijoiltaanmeno. Suurimmassa osassa tapauksia olkanivel menee
sijoiltaan eli luksoituu eteen ja alas (anteriorinen luksaatio). Olkanivel voi myds
subluksoitua eli nivel menee osittain sijoiltaan olkaluun paan siirtyessa lapaluun
nivelpintaan aiheuttaen vain oireita. (7)



AC-nivelen vammat
AC-nivel eli olkéliséke-
solisluunivel voi myds
menné sijoiltaan, jolloin
olkaliséke erkaantuu
solisluusta aiheuttaen
revahdyksen nivelen
alueella. Taustalla on
yleensa suora kaatuminen
olkapéaan paalle tai
kontaktitilanne, kuten
tormays vastustajaan.
Vamma voidaan jaotella eri asteeseen sen vaikeuden mukaan. Kuva 13. AC-nivelen vaurio
Eradssa tutkimuksessa pelinrakentajien yleisin olkapadvamma oli AC-nivelen
vammat. (7, 8,9)

O reuToane Wrcoporaed

Muita lajissa esiintyvia olkapdavammoja:

- murtumat (olkaluu, solisluu), SC-nivelen vammat, lihas- ja jannerevahdykset
(kiertdjakalvosin, rintalihas, hauislihas) seka olkapaan alueen hermovammat
(hartiapunoksen vaurio) ()

Olkapaavammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammoja ennaltaehkaistessa
tulisi harjoittelussa ja pelaamisessa
kiinnittdd huomiota harjoittelun
perusperiaatteisiin turvallisuusperiaate
mukaan lukien.

Kontaktitilanteissa syntyvia
olkap&advammoja voidaan pyrkié
ennaltaehk&isemaan esimerkiksi
opettamalla pelaajille kaatumistapa,
joka suojelee olkapéan aluetta.
Olkapé&an rasitusvammoja voidaan
ennaltaehkaéistd, opettamalla pelaajalle
tarkoituksenmukainen tekniikka
heittdmisessa, taklaamisessa ja periaate
blokkaamisessa. (3, 16)

Kuva 14. Harjoittelun perusperiaatteet



Tietyn vartalon osan vammaojen
ennaltaehkéisyssé ja
kuntoutuksessa pitaa spesifien
harjoitteiden lisdksi huomioida
kyseisen kehonosan tukialueet.
Olkapaédvammojen osalta tulee
olkapé&an alueen lisaksi
huomioida myds vartalon
asento, ylaselkd, rintakeha ja
hartiarengas olkapaata tukevina
alueina. (e)

Valmentaja, muista nama:

Kuva 15. Urheiluvammojen ehkaisyn vaiheet

Urheiluvammojen ehkaisyn vaiheet 1-4

"The sequence of prevention of sports injuries’ (van Mechelen 1992)

1. Vammojen
yleisyyden ja
vakavuuden

selvittaminen

2. Vammojen
syntymekanismien ja

kartoittaminen

3. Vammojen
ehkaisyyn tahtaavien
toimenpiteiden valinta
ja kayttoonotto

4, Toimenpiteiden
vaikuttavuuden
arviointi

- tiedosta vammoille altistavat tekijat, videoanalysoinnin kaytto

- saannolliset testaukset

- oikean suoritustekniikan ohjaus ja valvominen, puutteelliseen tai vaaranlaiseen

tekniikkaan puuttuminen valittomasti

- saanndllisen lihashuollon sisallyttdaminen valmennusohjelmaan, pelaajien
muistuttaminen omaehtoisen harjoittelun merkityksesta

-harjoittelun monipuolisuus

- turvallinen harjoitteluymparisto sekd asianmukaiset varusteet ja valineet
- pyyda rohkeasti apua ja neuvoa muilta ammattilaisilta (fysioterapeutti,

urheiluhieroja, laakari) (s, s, 10)
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Ryhti ja lapatuen hallinta

Olkapéén alueen vammaojen ennaltaehkaisyssa tulee
kiinnittdd huomioita varsinkin ylévartalon ryhtiin ja
lapojen hallintaan. Jos esimerkiksi rintalihakset
Kiristavat, hartiat ja ylavartalon ryhti painuvat kasaan.
Pelaajan peliasento voi muuttua ja olkanivelen toiminta
hairiintya, jolloin suoritustekniikat jaavat puutteellisiksi
ja vammariski kasvaa.

Ihanteellinen ryhti:

- selkdrangan optimaalinen asento: kaularangassa ja
lannerangassa pieni mutka siséanpain (lordoosi),
rintarangassa pieni kaari ulospain (kyfoosi)

- takaa ja edesté katsoen keho jakaantuu kahteen
symmetriseen puoliskoon

- ryhdin kolme koria (p&é, rintakehé ja lantio)

ovat paallekkain ja linjassa keskenaan, paino tasaisesti Kuva 16 ja 17. Ihanteellinen ryhti
molempien jalkojen p&aalla

- sivulta katsottuna kehon osat ovat paallekkain, luotisuora leikkaa vartalon kahteen
osaan (korvan alaosa - olkap&an keskiosa - lonkan keskiosa - polven keskiosa -
jalkateran ulkokehras) (11, 12)

Lapatuen hallinta

Lapaluu on tarked osa
olkanivelen toimintaa,
koska se on
merkittavana
kokonaisuutena
osallisena kaikissa
olkanivelen liikkeissé.
Lapaluuhun
Kiinnittyvat lihakset
stabilisoivat lapaluuta
ja helpottavat Kuva 18. Lapaluun ja olkanivelen yhteistyd

olkanivelen toimintaa pitaméall& lapaluun ihanteellisessa asennossa. Lapaluu voi
liikkua eteen, taakse, ylos, alas, ulospéin sivulle ja kohti rintarankaa, joten lapatuki
tulee hallita jokaiseen liikesuuntaan. Amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuu paljon
tyontamisté eteenpdin (esimerkiksi linjamiehet), jolloin lavan hallinta eteen ja alas on
erityisen tarkeéd, jotta liikkeen suoritustekniikka pysyy ihanteellisena. (11, 12)
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Hyvaé lapatuen hallinta on koko
ylaraajan harjoittamisen perusta.
Lapatuella tarkoitetaan hyvaa

m. levator scapulae

olkanivelen ja lapaluun hallintaa, m. rhomboideus
jotka ovat perdisin liikkeen mukana
aktivoituvien lapaluuta tukevien m. serratus

lihasten joukosta. (11) anterior
Seuraavat esimerkkiharjoitteet
soveltuvat alkulammittelyyn,
harjoitteluun yleisesti seka erillisena
harjoitteluna.

Kuva 19. Lapaluuta tukevat lihakset

Lapatuen hallinta: Seinan tyéntaminen

Tavoite: Lapatuen hallinta, etummaisen sahalihaksen ja olkanivelen asentotunnon
harjoitus

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa kasvot seindan pain. Nojaa
kasilla seindan kammenet hieman hartiatason alapuolella ja olkapaiden leveydella
kyynarnivelet ojennettuna.

Suoritus: Kyynarpaat ojennettuna tyonna kasillasi itseasi poispain seinasta. Pida
selk& neutraalissa asennossa. Vélta hartioiden nostamista ja selan pyoristamista.
Pida tydntd noin 10s ja rentouta, toista 5-10krt.

Huom! Oikeassa
suorituksessa lapaluut
pysyvét paikallaan ja
kyynarpaat eivat koukistu.
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Lapatuen hallinta: Ympyra pallolla
Tavoite: Lapatuen hallinta; lisda olkanivelen liikkuvuutta, hallintaa ja voimaa

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa kasvot seindan pain. Aseta
toinen kasi lantiolle ja ojenna toinen kasi suoraksi eteen hieman hartiatasoa
alemmaksi. Paina kadella palloa kevyesti seinda vasten.

Suoritus: Pida kasivarsi suorana ja pyorita pallolla pienia ympyréita liikuttamalla
olkapaata myota- ja vastapaivaan. Pyri pitdmaan selkéa ja niska keskiasennossa seka
lapaluu matalana selkaa vasten. Tee liike molempiin suuntiin 5-10krt ja toista sama
toisella kadella.

Huom! Pallon tilalla voit kayttad myds esimerkiksi
pienta pyyhetta.

Liikkuvuusharjoittelun merkitys olkapddvammojen
ennaltaehkaisyssa

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeédsséa roolissa sekd olkapddvammojen ennaltaehkéisyssa
ettd kuntoutuksessa. Sen avulla pyritdan lisddmaan tai yllapitamaan nivelen
liikkuvuutta, jotta raajaa voidaan liikuttaa vaivattomasti koko sen liikeradan l&pi lajin
vaatimissa litkesuorituksissa. Vahéinen nivelten liikkuvuus voi aiheuttaa hankaluutta
liikesuorituksissa, jonka seurauksena hermolihas-jarjestelman hallinta hairiintyy ja
keho pyrkii kompensoimaan liikesuorituksen puhtautta vaaristyneella liikemallilla.
Liikelaajuuden lisdantyessa janne- ja lihasvammojen alttius véhenee. Jotta harjoittelu
on tasapainoista, tarvitsee litkkuvuusharjoittelu rinnalleen sdénnollisen
lihasvoimaharjoittelun ja pdinvastoin. Erilaisten lihas-jannesysteemiin kohdistuvien
venytystekniikoiden avulla pyritaan lisdédmaan nivelen liikkuvuutta, kuten
dynaaminen, staattinen ja myofaskiaalinen venyttely. @, 13)
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Tutkimusten mukaan suoranaista nayttoa alkulammittelyssé tehtévalla venyttelylla ei
ole vammariskin pienentymiseen. Kuitenkin venyttelyll& saadaan aktivoitua
liikkuvuutta, jolloin liikeradat pysyvat ennallaan tai lisadntyvat ja suoritustekniikka
pysyy puhtaana. Koska pitkékestoisen staattisen venyttelyn on todettu haittaavan
lihaksen rgjahtavad voimantuottoa ja maksimivoimaa, ovat lyhytkestoiset ja
dynaamiset eli toiminnalliset venytykset suotavampia alkulammittelyssa. (13)

Termistda tutuksi:

- vastavaikuttajalihaspari: agonisti (supistuu) — antagonisti (venyy)

- aktiivinen liikelaajuus eli dynaaminen liikkuvuus: aste, jonka nivel liikkuu lihaksen
supistuessa

- passiivinen liikelaajuus eli staattinen liikkuvuus; aste, jonka nivel liikkuu
passiivisesti avustettuna liikeradan paatepisteeseen; ei lihassupistusta, isompi
lilkerata kuin aktiivisesti suoritetussa

- jokaisessa yhdessa toimivassa lihasryhméssa toimii agonistin ja antagonistin
vuorovaikutus, agonisti aiheuttaa heijasteen rentoutumisesta ja antagonisti sallii
venytyksen ja suojelee vammalta. (3, 4)

Toiminnallinen venyttely

Toiminnallisten venytysten perusajatuksena on, etté lihakseen tulee vuorotellen
venyttavaa ja supistavaa liikettd. Toiminnalliset venytykset soveltuvatkin hyvin osaksi
sekd alkulammittelya ettd loppujaahdyttelya.

Toiminnallisten venyttelyjen hyodyt:

- lihasten ja nivelten aktivoiminen ja toimintojen herkistyminen

- eri lihasty6tapojen hyddyntaminen (eksentrinen, konsentrinen, staattinen)

- pelaajan huomion keskittaminen tekemiseen

- koko kehon kokonaisvaltainen hyddyntaminen ja aktivoiminen

- alkuasentojen ja tasojen vaihtelevuus (eteen, taakse, sivuttain, pystyakselin
ympari, kierrot)

- lajin vaatimusten huomioiminen

- aistireseptorien hyddyntaminen (@, 13)

Seuraavat esimerkkiharjoitteet soveltuvat osaksi alkulammittelya ja loppujaahdyttelya
niin ohjattuihin harjoituksiin kuin itsendisen harjoittelun (esimerkiksi kuntosali)
oheksi. Harjoitteita voi tehda myds omana yksittaisena harjoitteluna. Ensimmaiset
harjoitteet kohdistuvat olkapaan alueelle ja lopuissa harjoitteissa huomioidaan koko
keho.
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Olkapaiden pydrittely
Tavoite: Olkanivelen ja epakéaslihasten lammittely, verenkierron vilkastuttaminen

Alkuasento: Seiso ryhdikk&aasti lantionlevyisessa haara-asennossa. Kasivarret
roikkuvat vartalon sivuilla olkapaéat rentoina.

Suoritus: Vie olkapaat eteen- ja sisadnpdin ja kohota niita hitaasti kohti korvia.
Kierra olkapaat taakse ja ympari aloitusasentoon. Pida katse koko ajan eteenpain
seké keskivartalo tiukkana. Toista 10krt ja vaihda suunta.
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Kasien kierrot
sivulla

Tavoite: Olkapaan
sisa- ja ulkokiertaja-
lihasten lammittely ja
aktivointi, olkanivelen
liikkuvuuden
lisddminen

Alkuasento: Seiso
ryhdikkaasti
lantionlevyisessa
haara-asennossa.
Nosta kadet
vaakatasoon vartalon
sivulle kyynarpaat
ojennettuna. Aseta
toisen kaden kammen
puoli ja toisen k&den
kammenselk& alaspain.

Suoritus: Kierra kasia
yhta aikaa
painvastaisiin suuntiin
vartalon sivuilla. Peukalo johtaa liiketta. Tee liike rauhalllsestl ja syvenna
litkelaajuutta véhitellen. Pyri siihen, etta liike lahtee olkap&aasta saakka. Pida
ylavartalo kuitenkin paikallaan ja katse eteenpain. Toista 10-15krt.

Huom! Saatat tuntea venytyksen tunteen olka- ja kyynarvarren alueella.

Lapaluiden nosto ja lasku
Tavoite: Lapaluiden liikkuvuuden lisédminen

Alkuasento: Seiso ryhdikkaasti lantionlevyisessa
haara-asennossa. Ota pyyhkeesta kiinni hartioiden
levyiselld otteella ja nosto k&det suoraksi ylos. Valta
yliojentamasta kyynarpaita.

Suoritus: Nosta lapaluut ylos ja laske alas. Liike
lahtee pelkéstaén lapaluiden alueelta. YIhaalla olevat
kadet myotailevat lapaluiden liikettd. Pyri pitamaan
muu vartalo paikallaan ja rentona, katse eteenpain.

Huom! Pyyhkeen tilalta voit kayttaa myos keppia,
kuminauhaa tai narua. Pyri pitamaan kadet samassa
tasossa. Voit kayttaa peilid apuna palautteen antoa
varten.
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Késien Kierrot eteen ja taakse
Tavoite: Ylaselan- ja rinnan alueen lihasten lammittely ja venytys, rintakehan avaus

Alkuasento: Seiso ryhdikkaasti lantionlevyisessa haara-asennossa. Kédet roikkuvat
rentoina vartalon sivuilla.

Suoritus: Kierra kadet pitkalle takaviistoon, peukalot kiertyvat ylakautta taaksepain.
Kierra kadet pitkalle eteen peukaloiden osoittaessa alaspain. Jatka liiketta vuorotellen
eteen ja taakse rauhalliseen tahtiin liikerataa syventaen. Pida keskivartalo tiukkana ja
katse eteenpdin. Toista 10krt molempiin suuntiin.

- —

4

Mittarimato

Tavoite: Keskivartalon lihasten aktivointi, lapatuen hallinta, olkap&iden ja lonkkien
litkkuvuuden lisédminen

Alkuasento: Jalat kapeassa haara-asennossa, ylavartalo eteenpain kallistuneena
kadet suorana sormenpaat lattiassa/kohti lattiaa selka pyoristyneena.

Suoritus: Kéavele suorilla kasilla pikkuhiljaa mahdollisimman pitkalle eteenpain,
kantapaat nousevat irti lattiasta. Pyri pitdmaan keskivartalo tiukkana ja niska
rentona. Pida asento hetken aikaa aariasennossa, muista hyva vartalon jannitys ja
pito. Palauta asento pakidkavelylla jalat suorana lahtéasentoon. Liiku noin 10 metrin
matka eteenpain tai tee 10-15krt paikallasi.

Huom! Muista lapatuki. Ala paasta alaselan notkoa korostumaan.
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Kissanselka konttausasennossa

Tavoite: Aktivoi ja venyttaa ylaselan ja
rinnan alueen lihaksia. Vetreyttaa
selkarankaa.

Alkuasento: Asetu lattialle
konttausasentoon, kadet olkapaiden
kanssa samassa linjassa, kyynarpaat
aavistuksen koukussa, sormet
osoittavat eteenpdin ja polvet lantion
alla. Pida niska rentona. Veda napaa
hieman kohti selkarankaa, jolloin
vatsalihakset aktivoituvat ja alaselka
pysyy neutraaliasennossa.

Suoritus: Pyorista selkaa ylos, veda
vatsaa sisaan ja vie leuka kohti rintaa.
K&aanna lantiota ylos, jolloin tunnet
venytyksen paremmin seldssa. Pida
asento noin 5 sekuntia. Tee vastaliike
taivuttamalla selkarankaa alaspain.
Nosta paa ylos ja venyta paata hieman
takaviistoon, jolloin tunnet venytysta
hieman rinnan alueella. Taivuta
lantiota alaspain, jolloin alaselkaan
muodostuu kaari. Pid& asento noin 5
sekuntia ja palaa alkuasentoon. Toista
molemmat liikkeet 5-10krt.

Huom! Pid& paino tasaisesti kasien
seka polvien paalla.
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Kéden kurkotus ja kierto
konttausasennossa

Tavoite: Rintarangan kierrot,
rintalihaksen venytys, lapatuen
hallinta.

Alkuasento: Asetu lattialle
konttausasentoon, kadet
olkapéiden kanssa samassa
linjassa, kyynarpaat
aavistuksen koukussa, sormet
osoittavat eteenpdin ja polvet
lantion alla, kasivarret ja
reidet ovat pystysuorassa
ylospain. Paina hartioita
alaspdin ja sailyta lapatuki
koko harjoituksen ajan. Pid&
niska rentona. Veda vatsa
sisaan ja pida lantio
neutraaliasennossa.

Suoritus: Vie toinen kasi
etukautta toisen kaden alta
kasvojen korkeudelle ja vie kasi
yl0Os toiselle puolelle. Katse
seuraa koko ajan katta.
Syvenna liiketta vahitellen. Voit
jatkaa liiketta usean toiston
verran tai vaihtaa kasien
paikkaa jokaisen
litkesuorituksen jalkeen. Pyri
pitdm&an vartalon asento
vakaana suorituksen aikana.
Toista 5-10krt kummallakin
kadella.

Huom! Pid& paino tasaisesti
polvien ja kasien paalla.
Syventéaaksesi venytysta
ylaselkaan, koukista tukikaden
kyynarpaata ja liu uta katta
kdmmenselk& alaspain
mahdollisimman pitkalle
sivuttaissuunnassa.
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Luisteluliike

Tavoite: Painonsiirrot sivulle, kylkien venytys, olkanivelen liikkuvuuden lisddminen,
sisareiden lihasten venyttaminen

Alkuasento: Seiso levedssa haara-asennossa, polvet osoittavat varpaiden kanssa
samaan suuntaan. Ylavartalo on ryhdikkaassa asennossa, kadet vartalon sivuilla.

Suoritus: Siirra painoa toiselle jalalle samalla polvea koukistaen, ala paasta polvea
menemé&an yli varvaslinjan ja pida polvikulma hyvana. Vastakkaisen jalan sisareisi
venyy. Nosta koukistuneen jalan puoleinen kasi taakse ylos kimmenselka edella ja
kosketa samalla toisella kadell& vastakkaisen jalan jalkateran sisasyrjaa. Voit seurata
katseella ylos menevaa katta tai pitdd paan rentona keskiasennossa ja katse hieman
ylaviistoon. Jatka liiketté rauhallisesti vuorotahtiin 10 kertaa molemmille puolille.
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Askel eteenpdin ja ylavartalon kierto

Tavoite: Tasapainon hallinta, rintakeh&an avaus ja rintalihasten venytys, rintarangan
litkkuvuuden lisédminen

Alkuasento: Seiso ryhdikkaasti lantionlevyisessa haara-asennossa kadet vartalon
sivuilla.

Suoritus: Ota toisella jalalla askel eteenpdin. Askelkyykkya muistuttavassa asennossa
kierra ylavartaloa rintarangasta niin, etta toinen kasi kiertyy ylos ja toinen kasi jaa
alas. Katse seuraa ylos menevaa katta. Pyri syventamaan kiertoa vahitellen, jolloin
rintakeha avautuu laajemmin ja rintalihakset venyvat. Tee kierto molempiin suuntiin.
Ota askel alkuasentoon ja tee sama toisella jalalla. Toista kummallakin jalalla 5-
10krt.

Huom! Voit tehda liikkeen myds niin, etta pysyt paikallasi ja teet useamman kierron
perakkain, jonka jalkeen vaihdat jalkojen paikkaa. Pida etummaisen jalan polvi
pakian paalla ja kohti varpaita.
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Staattinen venyttely

Staattiset venytysharjoitteet soveltuvat ylijannittyneen ja lyhentyneen lihaksen
kasittelyyn. Venyttely vilkastuttaa lihaksen aineenvaihduntaa, jonka seurauksena
lihasjannitykset ja kivut lievenevat. Alkulammittelyssa toteutettavien lyhytkestoisten
venyttelyjen tavoitteena on nivelen liikelaajuuden lisédminen. Harjoittelun jalkeen
venyttelyn tavoitteena on palauttaa lihakset lepopituuteensa, lihasten rentouttaminen
seké nivelten ympardivien kudosten joustavuuden lisaédminen. Palauttava venyttely
tulee toteuttaa vasta, kun kuona-aineet on saatu kudoksissa liikkeelle eli dynaamisen
loppuverryttelyn jalkeen. Valta palautteluvaiheessa pitkia ja voimakkaita venytyksia,
koska ne voivat heikentda aineenvaihduntaa ja néin ollen lihaksen palautuminen
hidastuu. Harjoittelun jalkeen muista kohdistaa venytys edeltavéssa harjoituksessa
rasittuneisiin lihaksiin. @, 13, 14)

Muista ndma:

- lammittele aina ennen venyttely& (aktiivinen liike, toiminnalliset venytykset)

- kuuntele venytysta, valta kiputuntemusta

- venytys ei saa aiheuttaa kipua eika lihaskramppeja

- noudata oikeita tekniikoita

- valta ylivenyttamista

- vaihtele alkuasentoja

- hengitéa rauhallisesti venytyksen aikana, ala pidata hengitysta

- uloshengityksen avulla voit syventaa venytystuntemusta

- venyta lihaksia, jotka tuntuvat jaykilta ja kireilta

- vahvista lihaksia, jotka ovat heikkoja

- valta maksimaalisia venytyksia rasittuneille lihaksille

- ota venyttely saannolliseksi osaksi muuta harjoittelua (vahintaan 3 kertaa
viikossa), vaihtele venytysohjelman sisalt6a noin 3 viikon vélein

- jos nivelet ovat yliliikkuvat, keskity nivelta tukevien lihasten vahvistamiseen

- jos taustalla vamman jalkitila tai muu nivelen tai lihaksen hairio, venyttele
kivun sallimissa rajoissa, tarvittaessa kysy venyttelyn suotavuudesta
fysioterapeutilta tai 1aakarilta (s, 4, 13, 14, 15)

Kuinka pitkaéan venytetaan?

- lyhytkestoiset venytykset kestavat 5-10s, soveltuvat harjoittelun jalkeen (tarvittaessa
ennen harjoittelua)

- keskipitkat venytykset kestavat 10-30s, soveltuvat mieluiten omaksi harjoitteluksi

- pitkakestoiset venytykset kestavat yli 30s, soveltuvat omaksi harjoitteluksi (13)

Seuraavat harjoitteet ovat aktiivisesti suoritettavat staattiset venytykset olkapaéan
alueen paalihasryhmille. Lihasvenytysten kestosta ja venytysvoimakkuudesta riippuen
voit sdadella venytysten ajankohtaa (ennen/jalkeen harjoituksen, omana
harjoitteluna), mutta suosi alkulammittelyssa mieluiten toiminnallisia venytyksia ja
tarvittaessa staattisia venytyksia.
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Lapaluun kohottajalihaksen venytys

Venytys kohdistuu: Lapaluun kohottajalihas

Suoritus: Laita toinen k&si paan paalle ja kaden avustuksella taivuta paata kohti
saman puolen kainaloa. Kaden avulla voit syventaa venytyksen voimakkuutta. Tee
sama toiselle puolelle. Voit tehda venytyksen myds ilman kéden painoa.

Kuva 20. Lapaluun kohottajalihas

Epakaslihaksen ja niskan venytys

Venytys kohdistuu: Epakaslihaksen ylaosa, paannyokkaajalihas, kylkiluun
kannattajalihakset, pdan ohjaslihas, kaulan ohjaslihas, vinon okahaarakelihaksen
kallo-osa, pitka kaulalihas, etumainen suora niskalihas, ulompi suora niskalihas,
pitka paanlihas

Suoritus: Laita toinen kasi paan paalle ja kaden avustuksella taivuta paata kohti
saman puolen olkapaata. Kaden avulla voit syventaa venytyksen voimakkuutta. Tee
sama toiselle puolelle. Voit tehda venytyksen myds ilman kéden painoa.

Kuva 21. Epékéslihas

Huom! Voit syventaa venytyksen tunnetta laskemalla venytettavan puolen olkapaata
hieman alaspain.
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Epakaslihaksen, hartialihaksen ja niskan venytys

Venytys kohdistuu: Epéakaslihas, hartialihaksen keski- ja takaosa,
kylkiluunkannattajalihakset ja paannyokkaajalihas

Suoritus: Seiso kapeassa haara-asennossa selké suorana. Vie toinen kasivarsi selén
taakse kammenselka selkda vasten ja tartu toisella kadella kiinni sen ranteesta. Veda
kasivartta hitaasti alaspdin ja vartalosta poispain. Jotta tuntisit voimakkaamman
venytyksen niskassa, taivuta paata venytettdvan puolen hartian vastakkaiselle
puolelle. Tee sama toiselle puolelle.

Kuva 22. Hartialihas

Hartioiden ja ylaselan venytys

Venytys kohdistuu: Suunnikaslihakset

Suoritus: Istu lattialla haara-asennossa polvet hieman koukussa. Tartu kadella kiinni
vastakkaisen jalan ulkosyrjasta. Veda napa kohti selkdrankaa ja tyonna pyoreaa
selk&a taaksepdin. Voit tehostaa venytyksen tunnetta ylaselassa ojentamalla polvea
suoraksi. Haara-asennon leveytta vaihtelemalla voit syventaa venytyksen tunnetta eri
alueilla.

A

Kuva 23. Suunnikaslihakset‘
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Rintalihaksen venytys
Venytys kohdistuu: Iso rintalihas

Suoritus: Seiso sivuttain pystysuoran tuen tai seindn vieressa seinasta kauempi jalka
hieman edessa (kayntiasento). Laita venytettavan puolen kasi tuen taakse tai seinda
vasten niin, etta
kyynarvarsi on
taivutettuna suoraan
kulmaan. Nojaa
varovasti eteenpdin ja
tyonna ylavartaloa
poispain seinasta,
kunnes tunnet
venytyksen
rintalihaksessa. Pystyt
nain saatelemaan
venytyksen tunnetta.
Pida rintakeha
kuitenkin edessa ja
vapaa kasi lantiolla
tai vartalon sivulla.
Tee sama toiselle
puolelle.

Huom! Voit vaihtoehtoisesti venyttaa rintalihasta ottamalla suoralla kédella tuesta
kiinni samalla kiertéen ylavartaloa vastakkaiseen suuntaan. Tukikaden korkeutta
vaihtelemalla, venytys on monipuolisempi ja huomioi lihaksen eri osat.
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Olkapéaan takaosan Ll .
venytys kylkimakuulla 3 T i I

Venytys kohdistuu: Olkapaan
takaosan lihakset (ylempi- ja
alempi lapaluulihas,
hartialihas)

Suoritus: Makaa kyljellaan
paa tyynylla tai kannattele
paata vartalon jatkeena.
Ojenna alempi kasivarsi
vartalon eteen solisluun tasolle :
ja nosta kyynarvarsi '
osoittamaan suoraan ylospain.
Pida lantio
normaaliasennossa, polvet
koukussa ja olkapaa lattiassa.
Tartu ylemmalla kadella
alemman kaden ranteesta ja
kierra katta hitaasti kohti
lattiaa. Tavoitteena on saada
kyynarvarsi lattiaan saakka.
Venytyksen jalkeen palaa
alkuasentoon ja toista sama toiselle puolelle.

Olkapaan takaosan venytys

Venytys kohdistuu: Olkapaan takaosan lihakset (ylempi ja alempi lapaluulihas,
hartialihas)

Suoritus: Vie toinen kasi taakse niin, ettd kammenselka on seldssa kiinni ja
kyynarvarsi 90 asteen kulmassa. Tartu toisella k&della olkavarren takaosasta kiinni ja
veda sita ’
eteenpdin. |
Tehostaaksesi
venytysta, voit
kayttaa apuna
pyyhetta
olkavarren
ymparilla.
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Olkapéaan etuosan venytys

Venytys kohdistuu: Hartialihaksen etuosa, iso rintalihas, kaksipainen olkalihas,
olkavarrenlihas, olka-varttinaluulihas ja ranteen ja sormien ojentajalihakset

Suoritus: Seiso ryhdikkaasti lantionlevyisessa haara-asennossa kasivarret

ojennettuina vartalon taakse. Risti sormet. Jos pystyt, vie kéddet kauemmas vartalosta.
Nosta kasivarsia hitaasti ylospain tyontden samalla rintakehaa eteenpain ja vetaen
leukaa taaksepain. Pysy asennossa 10s.

Olkapaan sisakiertajien venytys

Venytys kohdistuu:
Olkapaan
sisakiertajalinakset
(mm. hartialihaksen
etuosa)

Suoritus: Laita
venytettavan puolen
olkavarsi toisen
ka&den kyynarvarren
paalle. Tartu
alemmalla kadella
venytettavan kaden
puolen peukalosta
kiinni ja veda
peukaloa alaspain,
kunnes tunnet
venytyksen olkapaan
etupuolella.
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Levean selkalihaksen venytys seisten

Venytys kohdistuu: Levea selkalihas

Suoritus: Seiso kohtisuorassa pystysuoran tuen edessa lantion levyisessa haara-
asennossa. Tartu molemmilla kasilla kiinni tuesta ja nojaa taaksepain samalla polvia
hieman koukistaen. Veda kasilla itseasi lahemmaksi tukea ja tydnna samalla jaloillasi
itsedsi poispain tuesta.

Levean selkdlihaksen venytys konttausasennossa
Venytys kohdistuu: Levea selkalihas ja iso lieredlihas

Suoritus: Asetu lattialle konttausasentoon. Ojenna kasi suoraksi vartalon eteen
kdmmen alustaa vasten. Paina rintakehaa alaspain samalla kiertaen ylavartaloa
venytettavan kaden puolelle tunteaksesi venytyksen ylaseldssa. Palaa alkuasentoon ja
toista sama toiselle puolelle.
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Myofaskiaalinen venytys foam rollerin avulla

Faskia eli lihaskalvo on yhdistava kudos, joka ympardi kehon kaikkia lihas-janne —
yhdistelmié. Lihaskalvo voi Kiristyé, jolloin se voi merkittavasti rajoittaa nivelen
liikkuvuutta ja ndin lisatd vammariskié. Kire&a faskiaa voi venyttdd manuaalisesti tai
foam roller (putkirulla, pilatesrulla) hyvéaksikayttden. Foam rollerin kayttd soveltuu
niin ennen kuin jalkeen harjoittelun tai sdannolliseksi omaksi harjoitteluksi.
Rullaukseen kaytettava aika maaraytyy rullauksen ajankohdasta. Alkulammittelyssé
tehtdvat rullaukset tulee olla lyhytkestoisia (alle 10 s/lihas) dynaamisia rullauksia,
jolloin sidekudoksen hermotusta herétellaan tulevaa harjoitusta varten. Pitkékestoisia
rullauksia tulisi alkulammittelyssé vélttaa, koska ne voivat heikentdd voimantuottoa
rentouttamalla lihaksia liikaa vammariskin lisaantyessa. Harjoituksen jélkeen sopivat
keskipituiset (20-30 s/lihas) rauhalliset ja pitkat rullaukset, jolloin tavoitteena on
lihasten aineenvaihdunnan kdynnistaminen ja lihasten palautuminen.

Muista foam rolleria k&yttaessasi:

- lammittele lihakset ennen rullausta

- pida vartalo rentona, varsinkin kasiteltava alue

- pyri pitamaan selan asento neutraalina, aktivoi vatsalihakset

- 4la pidata hengitysta, yhdista hengitysrytmi rullaukseen

- mitd enemman painoa on rullan paalla, sita suurempi paine kasiteltdvaan alueeseen
kohdistuu

- saatele voimakkuutta omien tuntemusten mukaan, valta kipua

- kuuntele kehosi tuntemuksia, rullaa kireitéa alueita enemman

- muista rauhallisuus @, 16)

Seuraavat harjoitteet kasittelevat olkapaan alueen toiminnassa merkittavimpia
lihaksia. Harjoitteet soveltuvat tehtavaksi muun harjoittelun oheen ennen tai jalkeen
harjoituksen tai omaksi harjoitteluksi. Rullailuun kaytettava aika maaraytyy sen
ajankohdasta.
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Hartian etuosan rullaus

Vaikutusalue: Hartialihaksen etuosa

Suoritus: Asetu polvilleen ja aseta
rulla poikittain lattialle. Laita
olkavarren ylaosa eli hartialihaksen
kiinnityskohta rullan paalle ja laita
vapaa kasi vartalon etupuolelle
lattialle. Kuva 24. Hartialihaksen etuosa

Rullaa hartialihasta ylospain kohti rintakehan ylédosaa ja kevennéa painetta takaisin
kyynarpaata kohti rullatessa. Hengité ulos yléspéin rullatessa ja sisdan alaspéin
rullatessa. Toista sama toiselle ylaraajalle.

30



Hartian keskiosan rullaus
Vaikutusalue: Hartialihaksen keskiosa

Suoritus: Asetu kylkimakuulle ja aseta
rulla olkavarren yldosan alle. Pida
kasivarsi rentona vartalon edessa. Rullaa
hartialihasta alaspain kyynarnivelta kohti
ja rullaa ylospain hartialihaksen ylaosaa
kohti. Kuva 25. Hartialihaksen keskiosa

Hengita ulos alaspéin rullatessa ja sisdan ylospain rullatessa. Toista sama toiselle
ylaraajalle.
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Hartian takaosan rullaus

Vaikutusalue: Hartialihaksen takaosa,
levean selkalihaksen yléosa ja iso lierea
lihas

Suoritus: Asetu selinmakuulle ja laita
rulla lapaluiden alle ja kallista vartaloa
sivulle. Nosta lantio yl6s ja rullaa /
alaspain hartialihasta keskivartaloa kohti ja Kuva 26. Hartialihaksen takaosa

rullaa ylospain kohti hartialihaksen ylaosaa.

Hengita ulos alaspéin rullatessa ja sisaan ylospain mennessa. Toista sama toiselle
ylaraajalle.
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Kyynarvarren ojentajan rullaus
Vaikutusalue: Kolmipainen olkalihas w

Suoritus: Asetu lattialle polvilleen ja aseta toisen
kaden ojentajan alaosa lahelta kyynarpaata rullan
paalle. Rullaa ojentajalihasta ylospain
kainalokuoppaan saakka ja rullaa alaspain kohti
kyynarnivelta. Hengita ulos ylospain rullatessa ja
sisaan alaspdin mennessa. Toista sama toiselle
ylaraajalle.

|

Kuva 27. Kolmipainen olkalihas
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Kyynarvarren koukistajien rullaus e :‘;@

Vaikutusalue: Hauislihas, olkavarrenlihas N~
ja olka-varttinaluulihas

Suoritus: Asetu lattialle polvilleen ja aseta
rulla pitkittain toiselle puolelle vartaloa.
Kéaanna rullan puoleisen kaden peukalo
alaspdin ja aseta hauislihaksen alaosa
lahelta kyynarpaata rullaa vasten. Rullaa
hauista ylospain hartiaa kohti ja rullaa
alaspain kyynarnivelta kohti. Hengita ulos
ylospain rullatessa ja sisdan alaspéin
rullatessa. Toista sama toiselle ylaraajalle.

Biceps
b -
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Levean selkalihaksen rullaus

Vaikutusalue: Levea selkdlihas ja iso lierealihas

Suoritus: Asetu rullan paalle kyljelleen rulla alimpien kylkiluiden kohdalla. Rullaa
ylaselkaa ylospain kainalokuoppaan asti ja rullaa alaspain kohti alimpia kylkiluita.
Hengita ulos ylospain rullatessa ja sisdan alaspain rullatessa. Toista sama toiselle
puolelle.
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Ylaselan rullaus
Vaikutusalue: Ylaselan lihakset (mm. epékéaslihas)

Suoritus: Asetu selinmakuulle ja laita rulla lapaluiden alakarjen kohdalle. Pida
polvet koukussa ja kédet niskan takana tukemassa paata. Pyri pitamaan alaselka
rentona. Rullaa ylospéin kohti hartioita ja rullaa alaspain kohti lapaluiden alaosaa.
Hengita ulos ylospain rullatessa ja sisdan alaspain rullatessa.

Hieronta nystyrapallon avulla

Hieronta auttaa lievittdmaan lihaskireyksia ja ndin ollen yllapitaa ja lisda nivelten
liikelaajuuksia. Osana omaehtoista lihashuolta voi hierontaa toteuttaa nystyrépallon
avulla. Jannittyneita ja kipeytyneitd lihaksia voi itse hieroa pallon avulla itselleen
sopivalla voimakkuudella. (17

Seuraavat harjoitteet kasittelevat rintalihasten ja epakéaslihaksen hierontaa
nystyrapallon avulla. Voit kayttad myos siledpintaista palloa. Voit tehda
hierontaharjoitteet esimerkiksi venyttelyiden ohessa. Saatele voimakkuus niin, etta
hieronta ei tunnu kivuliaalta.
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Rintalihasten pallohieronta

Vaikutusalue: 1so ja pieni rintalihas

Suoritus: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa kasvot seindan pain. Aseta
nystyrapallo kainaloon ja uloshengityksen aikana paina palloa seinda vasten samalla
vartaloa liikuttaen ylds, alas ja sivulta sivulle. Tee sama toiselle puolelle.

_—

Huom! Voit kayttaa foam rolleria apuna, jolloin saat yhdistettya vastakkaisen
ylaraajan aktiivisia liikkeita.

Epakaslihaksen pallohieronta

Vaikutusalue: Epékéaslihas

Suoritus: Seiso lantionlevyisessa haara-

asennossa selka seindan pain. Aseta pallo —
lapaluun ylapuolelle. Uloshengityksen aikana

paina pallo sein&a vasten ja liikuta sita

rauhallisesti yl6s, alas ja sivulta sivulle. Valta
selkarangan ylittamista. Tee sama toiselle

puolelle selkarankaa.
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