Nailla harjoitteilla voit yllapitaa

tai parantaa selan liikkkuvuutta.

Tee liikkeet rauhassa ja keskittyneesti.
Hengita rauhallisesti liikkeiden aikana
ja pida keho mahdollisimman rentona.

1. ETEENTAIVUTUS
- SELAN RULLAUS
Seiso hartianlevyisessa haara-
asennossa, selka suorana ja polvet
hieman koukussa. Ota tukea kasilla
reisista ja taivuta yldvartaloa selka
suorana eteen- ja alaspdin. Pysdyta
siihen kohtaan, mika tuntuu hyvalta.
Veda napaa sisdan, pyorista selkaa ja
rullaa hitaasti nikama nikamalta selka
pyoredna takaisin pystyasentoon.
Hengita ulos eteentaivutuksen
aikana ja sisdan pystyasentoon
palatessa. Toista 5-10 kertaa.

b) Notkista selkaa kaantamalla lantiota vastakkaiseen

suuntaan ja tyontamalla rintakehaa eteenpain niin,
ettd seka ala- etta ylaselka kaartuvat notkolle.
Ojenna vield niska kaantamalla katse suoraan
eteenpadin. Pyoristd ja notkista selkaa

vuorotellen rauhalliseen tahtiin.
Toista yhteensa 10 kertaa.
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5.VARTALON KIERTO
Asetu selinmakuulle, jalat yhdessa ja
polvet koukussa, kadet hartiatasolla
t-asennossa. Kierra jalkoja ja keskivartaloa
puolelta toiselle hallitusti rauhalliseen
tahtiin. Pida ylaselka
ja lapaluut
tiiviisti alustassa
koko ajan. Toista 5-10
kertaa/puoli.
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2. SIVUTAIVUTUS

Ota kapea haara-asento. Taivuta ylavartaloa sivulle
ja kurota kadella pitkalle ylaviistoon. Sdilyta lantion
asento suoraan eteenpdin. Tunne venytys kyljen
lihaksissa. Pida hetki ja tee sama toiselle

puolelle. Toista 5-10 kertaa/puoli.

3. RINTAKEHAN KIERTO
(’ Istu ryhdikkaasti tuolilla.
Ojenna kadet vartalon eteen

4.SELAN PYORISTYS - NOTKISTUS suoriksi.

Asetu konttausasentoon. Kadet ovat suoraan olkapaiden
alapuolella ja polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa.
Polvet ja jalkaterat ovat lantionleveydella
ja jalkaterdt osoittavat suoraan taakse.

a) Veda kyynarpaa edella
toinen kasi koukkuun
vartalon viereen samalla
kiertaen rintakehasta niin,
etta lapaluu lahenee selka-
rankaa. Sdilyta katse eteen-
pain liikkeen aikana.

a) Pyodrista selkaa kuvittelemalla, ettd kaannat
hantaluuta jalkojen valiin niin, etta alaselka

pyoristyy. Tyonna samalla kasilla lattiaa vasten ja
pyorista myos ylaselkd. Kdanna vield leukaa

kohti rintaa, jotta niska pydristyy. b) Tee sama liike kuin edell3,

mutta anna katseen kiertaa
lilkkkeen mukana. Toista 5-10
kertaa/puoli.

6. LANTION NOSTO RULLATEN
Selinmakuulla laita jalat lantiolevyiseen haaraan, varpaat eteenpdin. Hengitd ensin
sisadn ja uloshengitykselld 1dhde rullaamaan hantdluusta alkaen selkaa hitaasti
nikama nikamalta yl6s alustalta ja nosta lantio ylds asti. Pysayta liike yldasentoon.
Sisddnhengityksella rullaa hitaasti nikama nikamalta takaisin
alustaan niin, etta lantio laskeutuu viimeiseksi.
Toista liikettd rauhalliseen tahtiin 5-10 kertaa.

7.ALASELAN VENYTYS - RENTOUTUS
Selinmakuulla aseta polvet tuolin tai penkin paalle siten, etta polvet ja
lonkat ovat noin 90 asteen kulmassa ja kadet tukevasti reisien ylaosassa.
Hengita rauhallisesti sisaan, uloshengityksella tyonna kasia reisia vasten ja
pidenna alaselkaa. Sisadnhengityksella vapauta venytys ja
rentouta kadet ja selka. Toista 5 kertaa. Aseta sitten kadet
rennosti vartalon viereen, sulje silmasi ja rentoudu.
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