Seppo Appelqvist

Olkapddtd stabiloivat harjoitukset 1.

(vastuskuminauhalla)

|

Soutu:

-Vedd lavat yhteen, dld anna hartioitten

kohota. Ald anna kuminauhan “rytkayttdd”
palautusvaiheessa, mutta dld tee liian hitaastikaan.
3 x15-25

-Tyonnd lavat eteen (edellisen vastaliike)
(serratus anterior)
3 x vdsymiseen saakka.

Kyyndrpdd kyljessd, 90 asteen kulmassa, ranne
suorana. Aseta pyyhe ym. kainaloon.

-Kierrd kdttd ulospdin (olkapddn ulkokierto)

3 x 15-25
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Sama alkuasento.

-Kierrd kattd kohti vatsaa
(olkapddn sisdkierto)

3 x15-25

Pidad kasi kyljessa kiinni, peukalon osoittaessa
ylospiinlahde loitontamaan kittd sivulle alle
vaakatasoon ja 30 astetta eteen lavan suuntaisesti
(olkapddn loitonnus)

3 x 15-25 * fevkalo nlnspain jos Luiton

Roikotusharjoitukset 1-2 min. + kylmd 15-20 min.
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