Pitkaan jatkuneessa niska-hartiaseudun kivussa tarvitaan tasmallisia harjoitteita. Tavoitteena on
korjata heikentyneiden lihasten rakenteellisia muutoksia ja siten poistaa kipua. Hyvia harjoitteita
ovat erilaiset vetolaitteilla tehtavat liikkeet ylaraajoille ja hartiaseudulle. Niska- ja kaulalihasten
harjoittelussa vastuksena voi kayttaa esimerkiksi kuminauhaa. Harjoittelu alkaa vaikuttaa, kun
sita toistetaan vahintaan 2-3 kertaa viikossa useamman kuukauden ajan.

Asetu haaraistuntaan, toinen kasi selkdanojaa Nosta toinen polvi koukussa penkille
vasten paan ja vartalon tukena. Laita hihna ja ota toisella kadella tukea penkin
olkavarren ympari lahelle kainaloa, vie kasi- selkdnojasta. Tartu toisella kadella
varsi kyynarpaa koukussa selan taakse. Kierra vetokahvasta. Veda hartiaa taakse,
hartiaa taakse ja alas. Huomioi, ettei kyynar- koukista samalla kyynarpaa. Palaa
varsi tee lilkettd ja muu vartalo pysyy paikal- takaisin lahtdasentoon. Toista liike
laan. Toista liike 10-15 kertaa kummallakin 10-15 kertaa kummallakin kadella.
puolella. Tee 1-3 sarjaa. Tee 1-3 sarjaa.

Asetu selinmakuulle pol-
Kiinnitd vastuskumi ensin tukevasti vet koukussa. Liu'uta kadet
tankoon ja aseta se sitten paasi ympa- Asetu selinmakuulle polvet kou- lattialla Y-asentoon.

rille. Paina paata vastuskumia vasten. kussa. Vie paino paan yli niin, etta Tee venytys joko -
Kallista vartaloa eteenpdin ja taakse- se kulkee lahelld kasvoja. Tuo paino yhdell3 tai ey
pdin. Pida niska ja vartalo suorana. Liike takaisin vatsan paalle kasivarret molemmilla R

Idhtee lonkista, yldvartalossa ei tapah- koukussa. Jos olkavarsissa tuntuu kasilla, tuntemustesi
du liiketta. Toista liikettd 10-15 kertaa, kipua, ala vie kasia lattiaan asti paan mukaan.

yksi sarja kuhunkin liikesuuntaan. Tee yldpuolella. Toista liikettd 10-15

harjoituksia 3 kertaa viikossa. kertaa. Tee 1-3 sarjaa.
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