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ESIPUHE

Keho on kuin auton moottori - se ei toimi
ilman Oljya. Paivan avaaminen Nivelten
liikkuvuus harjoitteilla kahvin valmistuessa
on auttanut minua kohtaamaan arjen
haasteet jo monien vuosien ajan.

Taman vihkosen yksinkertaisilla harjoitteilla
voit saavuttaa niin paremman kuin
helpommankin arkipaivan, kun kehosi toimii
paremmin.

Tee harjoitteet rauhallisesti vahintaan 5
kertaa suuntaansa kivun sallimissa rajoissa.

Parasta on tehda harjoitteet seisoaltaan,
mutta nama voi myos tehda istualtaan tai
makuultaan. Tarkeinta on liikuttaa nivelia
kohti “kipua”, mutta ei ohi.

Toivon, etta tama vihkonen on sinulle
hyodyllinen Laerdal kesakuussa 2018

Henri Henell
Fysioterapeutti
www.henrihenell.com



NISKA

« Kddnna paata sivulta toiselle




NISKA

» Tydnna leuka eteen ja taakse




NISKA

* Paina korva olkapaata vasten

« Sama toiselle sivulle




NISKA

« Paina leuka rintaa vasten

» Taivuta niskaa taakse pain




NISKA

* Liuta paata sivulta toiselle




OLKAPAAT

* Pyorita olkapaita yl6s-, taakse-, alas- ja
eteenpain

« Sama toiseen suuntaan




OLKAPAAT

» Kadet suorina sivuilla
* Nosta toinen olkapaa ja kierra eteenpain

 Koukista polvista

* Ojenna kadet ja sama takaisin pain




KYYNARPAAT

« “Liftari”
* Kasi suorana - peukalo sisaanpain

* Vie peukalo leuan ali ja ohi suoaraksi asti

* Ojenna kasi ja sama toiseen suuntaan




RANTEET

* Nosta ranteita ylOs ja alas

* Taivuta ranteita sivulta toiselle




SORMET

* PyoOrita sormia yksi kerrallaan molempiin
suuntiin




RINTAKEHA

* Hengita sisalle - tuo rintekeha eteen

* Hengita ulos - tyonna rintakeha taakse




RINTAKEHA

« Kadet sivulle

» Tyonna rintakehaa sivulta toiselle




ALASELKA

* Taivuta kehoa taaksepadin - jannita
pakaralihakset

* Taivuta polvista ja istu alas




LONKAT

* Heiluta jalkaa eteen - taakse, sivulta
toiselle.

» Sama toisella jalalla




LONKAT

» Jalka suorana, taivuta varpaita sisaan- ja
ulospain




POLVET

* Nosta reisi noin 90 asteen kulmaan

* Oikaise jalka ja taivuta takaisin




POLVET

* Anna jalan roikkua noin 90 asteen
kulmassa

* Taivuta jalkaa sisaan- ja ulospain




NILKAT

* Taivuta nilkaa yl6s ja alas




NILKAT

* Taivuta nilkkaa sisaan- ja ulospain




Suunnitellut Juho-Taneli Henell
www.juho.no



