Seppo Appelqvist

Olkapddn isometriset harjoitukset

Liikkeissd sama asento: Kyyndrpdd kyljessd kiinni 90 asteen kulmassa, ranne suorana,
hartia alhaalla, olkapdd keskiasennossa.
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Paina oirepuolen kyyndrpddtd sivulle seindd vasten
(loitonnus)
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Sama asento kuin ed. Paina rannetta seindd vasten
(ulkokierto)

Seiso esim. oven reunuksessa. Paina kdimmentd
seindd vasten (sisdkierto)

Heiluriliike: Nojaa poytddn ym. terveelld kadelld,
anna kdden roikkua rentona tehden pientd liiketta
0,5-1,5kg painoa ranteessa (muovipussi, nilkkapaino
ym). Toista tuntemuksen mukaan n. 1-2 min.

Kylmdhoito 15-20 min.
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