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JUMPPAOHIEITA

Tulosta itsellesi maksuttomat ohjeet!
venyttely

Niska-hartiaseudun liikkuvuus ja venytys

Asetu seinan viereen, ojenna kési
taaksepain kdmmen seindanpdin
kiinni. L&hde kdantdmaan vartaloa
poispain seinasta niin pitkélle ettd
tunnet venytyksen olkapaan etuosassa.

Nosta késivarsi poikittain kaulan
eteen, tyonna toisella kadella
venytettavaa katta niin lahelle kaulaa,
etta tunnet venytyksen olkavarren
takaosassa

Ojenna kyynarpaa suoraksi, taivuta
rannetta alaspdin. Ota toisella k&della
Kiinni rystysisté ja paina késivartta
kohti

Taivuta paata sivulle kevyesti
venyttden, toista toiseen suuntaan
(niskan liikkuvuus)

Kierrd paata kevyesti venyttaen
molemmille sivuille (niskan
liikkuvuus)

| Taivuta paata sivulle, venyta kevyesti
| k&dell& avustaen, toista toiseen
suuntaan (niskan venytys)

Aseta molemmat kéadet takaraivolle,
taivuta paata eteenpadin, avusta
venytysté kevyesti k&silla (niskan
venytys)

| Taivuta paaté ala(s)etuviistoon, avusta
| venytysta kevyesti taivutuksen
" puoleisella kadella (niskan venytys)
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Selkélihasten venytys

Asetu selinmakuulle, nosta polvet
vatsan péélle ja veda niita kasill& niin
l&helle vatsaa ettd tunnet alasel&ssé
venytyksen. Liséé tehoa venytykseen
saat nostamalla lantion irti alustalta ja
viemalla jalat paén yli lahelle lattiaa.

Pakaralihasten venytys

Asetu selinmakuulle, polvet koukkuun
ja jalkapohjat alustalle. Nosta toinen
jalka poikittain toisen polven péélle ja
. vedé kasilla molemmat jalat niin
ldhelle vatsaa etta tunnet poikittain
olevan jalan puoleisen pakaran
venytyksen.

Istu jalat suorana, nosta toinen jalka
polvi koukussa toisen jalan yli. Halaa
kasilla polvea niin lahelle vartaloa,
ettd tunnet venytyksen pakarassa.

Alaraajojen venytys

Ota tukea sein&sté. Ota kiinni nilkasta
ja veda kantapaéaté niin lahelle pakaraa
ettd tunnet venytyksen reiden
etuosassa.

Istu jalat suorana ja yhdessa, taivuta
| ylavartaloa eteenpéin niin pitkalle etta
| tunnet venytyksen polvien ja reisien
takaosissa.

Istu jalat suorana leveéssa

haara-asennossa. Taivuta ylavartaloa

: _' eteenpdin ja alas niin pitkalle etta
tunnet venytyksen reisien sisaosissa.

Nosta pakid seinéda vasten ja vie
vartalo niin lahelle sein& ettd tunnet
venytyksen pohkeessa.
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