Seppo Appelqvist

Kaularangan stabiliteetti

Selinmakuulla. Vie leuka sisddn ja nosta takaraivo
juuri ja juuri irti maasta. Sdilytd asento aldkd anna
leuan tyontyad ylos.

Toista 2 x vdasymiseen saakka.
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Selinmakuulla. Paina takaraivoa staattisesti maata
vasten. Voimakkuus submaksimaalinen, kipurajan
alapuolella.

Toista 10 x 10 sekuntia.

Kylkimakuulla. Vie leukaa hieman sisddn (hyva
ryhti). Tee pientd nyokkdysliiketta.
Toista 2 x vdsymiseen saakka molemmilla kyljilld.
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Sama alkuasento. Tee pientd kiertoliikettd (“ei”).
Toista 2 x vdsymiseen saakka molemmilla kyljilla.

p. 0400 918 074

seppo.appelqvist@gmail.com
http://www.kolumbus.fi/fysio



