Selkéarangan ja lonkan liikkuvuusharjoituksia

1. Lantion rullaus
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Asetu seldllesi ja vie polvet koukkuun. Jalkaterat ovat lantion leveydell& ja suoraan eteenpdin, kadet
vartalon vierella. Oikaise itsesi ja tarkista, etta alaselassa sailyy pieni notko.

K.

A) Hengita ensin sisadan ja pidenna selkarankaa.

B) Uloshengityksella rullaa hantaluusta alkaen selk&é hitaasti nikama nikamalta ylos alustalta ja
nosta lantio ylos.

C) Sisaanhengityksella rullaa hitaasti takaisin alustaan.
Uloshengityksella kaanna uudelleen lantio taakse ja rullaa selkda nikama nikamalta ylos,
kuvittele, etté pidennét samalla reisié lonkista poispéin. Nosta lantio yl6s asti ja
sisdanhengityksella laske selk& nikama nikamalta alas. Toista yhteensa 5 kertaa.

2. Lonkan ulkokiertoliikkuvuuden lisddminen pakaravenytyksen avulla

Nosta jalka kohti vatsaa ja ota kiinni toisella kédella polvesta ja toisella kadella sééresta [&helta
nilkkaa. Kierrd polvea ulospain ja veda sééresta jalkaa rintaa kohti. Sailyta alaseldssa pieni notko.
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Voit nostaa toisen polven koukkuun tehostamaan venytysta. Voit tukea alemman jalan jalkaterén
seinda vasten. Toista sama liike toiselle puolelle.

3. Ylaselan avaus
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Asetu kyljelle ja vie polvet 90 asteen kulmaan. Laita kédet niskan taakse. Tarkista, etté selkaranka
on suorassa ja lantio ja olkapdat samassa linjassa. Sailyta alaseldassa pieni notko ja kohota alempaa

kylke& hieman, etté selka ei ole taipuneena. Pidenna selkérankaa.

A) Vie sisdanhengitykselld paallimmaista kyynarpaata kurkottaen kohti kattoa.

A
B) Uloshengityksella kierra katta ja ylavartaloa taakse pidentéden rankaa lilkkkeen aikana.

Anna katseen seurata kaden liiketta.

C) Hengita siséaan, kun kasi on alhaalla.
D) Uloshengityksella kierrd kasi takaisin eteen lahtéasentoon.

Toista 5 kertaa molemmille puolille.

o} FOPRN
o )

selkakanava.fi Selkiliitto P 1ex



4. Lonkan ulkokiertgjien vahvistaminen kylkimakuulla

Tarkista, etta lantiosi osoittaa suoraan eteenpdin ja ettd paa hartiat ovat samassa linjassa
selkarangan kanssa. Alaseldssé on pieni notko. Kohota alempaa kylked hieman. Pidenné
selkarankaa.
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B) Uloshengityksella jannita alavatsaa sisaan ja palauta jalka alas.

5. Ylaselan taaksetaivutus

Kayta pyyherullaa tai esimerkiksi vaahtomuovirullaa ylaselan alla.
Asetu seldllesi ja vie polvet koukkuun. Jalkaterat ovat lantion leveydella ja suoraan eteenpadin.

A) Laita kadet niskan taakse ja anna kasien kannatella paata. Pidenna rankaa ja jannita alavatsan
lihaksia kevyesti kohti selkarankaa. Sisaanhengityksella anna selan taipua lempeasti taakse
rullaa vasten pidentden selkaa. Ala taivuta vakisin.
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B) Uloshengityksella jannita alavatsaa ja palauta keskiasentoon. Toista 5 kertaa.
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6. Selan pyoristys ja notkistus

Asetu konttausasentoon. Tarkista, ettd k&det suoraan olkapéiden alapuolella ja polvet ja lonkat 90
asteen kulmassa. Jalkaterat ovat lantionleveydelld ja osoittavat suoraan taakse. Pidenna selkaa.

i
A) Pyoristd selkda kuvittelemalla, ettd kdannat hantéluuta jalkojen valiin ja pyorista sitten koko

selka, hengité ulos.
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B) Hengita sisdéan ja kddnna lantiota niin, etté selka notkistuu kaarelle. Tyonna kasilla alustasta ja

nosta rintalastaa eteenpdin niin, etta ylaselkéakin kaareutuu. Toista 5 kertaa.

7. Reiden etuosan ja lonkan koukistajien venytys

Istu tuolin reunalla. Vie toinen jalka taakse. Uloshengityksella jannita alavatsan lihakset ja kohota
pakaraa jannittamalla lantiota ylos. Paina samalla polvea taakse antamatta selan asennon muuttua.
Sisdanhengityksella pidenna selkaa ja lonkkaa Syvenna venytysté jokaisella uloshengityksella

muutaman kerran.
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8. Lantion tyonto taakse ja painonsiirto eteen

A) Pidenna selkaa ja sailyta alaselassa pieni notko. Tyonna sisaanhengityksella kasilla lantiota
taakse niin, etta liike tapahtuu ainoastaan lonkista ja polvista. Selan ja lantion asento pysyy
muuttumattomana. Tydnné ainoastaan niin pitkélle, etté alaseléan pieni notko sailyy.
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B) Uloshengityksella veda alavatsaa siséén ja siirré paino kasille. Toista 5 kertaa.

9. Seldn pumppaus

Seiso jalat hartianlevyisessa haara-asennossa, pida paino koko jalkapohjilla ja polvet pehmeasti
koukussa. Pidenna selkdrankaa. Tarkista, etta rintalasta ja hapyluu ovat samalla linjalla ja etta
alaselassa on pieni notko.
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A) B)

A) Hengita sisadan, koukista kyynarpaat sivulle, avaa rintakehaa ja notkista lempeasti niskaa ja koko

selkaa kaarelle.
B) Uloshengityksella tuo kadet eteen, paa eteen ja pyorista ylaselkaa.
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