
Ol kop66n isometriset horjoitukset

Liikkeissd soma os"nfo: Kyyniirpdii lryljessai kiinni 90 osteen kulmosso, ronne suorono,
hqrtio olhoollo, olkoptid keskiosannosso.
Suoritus: Tyaintd seindd vasten submoksimoolisesti. kiPukynnyksen olopuolello 3 x 7
sekuntio.

Paina oirepuolen kyynairptiiita sivulle seiniid vdsten
(loitonnus)

Sqmd osento kuin ed. Poino rannetto seinaii vosten
(ulkokierto)

Seiso kdsvot seiniitin piiin, tydnnd nyrkkiii eteenpdin
seindii vosten (koukistus)

Seiso selkai seiniiii vosten, pqino kyyniirpdaitai
tdoksepdin (ojennus)

Seiso esim. oven reunukesso. Poino kdmmentd
seiniiai vosten (sisiikierto)

Heiluriliike: Nojoo pityltidn ym. lerveella kiidellai,
qnno kdden roikkua rentono tehden pieda liiketta
(sivusuunnisso, eteen-tqoksE, ympyrti). Voit pitiiii
0,5-1,5k9 poinoo ronteEsso (muovipussi, nilkkapcino
ym). Toisla tuntemuksen mukqon n. 1-2 min.
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Kvlmiihoito 15-20 min.


