Seppo Appelqvist

Olkapddtd stabiloivat harjoitukset 2.

Kdsi suorana veto taakse, vedad lapa rankaa kohti ja
hieman alaspdin.

Punnerrusliike kddet suorana. Pidd lavat
keskiasennossa, tai tee punnerrusliikettd
loppuun asti ylés tyontden. Voit tehdd liikkeen
lattiatasossa esim. kadet tp-lautaa tai
jumppapalloa vasten. Keskity lavan liikkeeseen!

Hauiskddntd. Kdmmen osoittaa aluksi itseesi pdin,

ylospain.

Olkapddn ulkokierto n. 60 asteen kulmassa.
(Huom. lavan taso: olkavarsi n. 30 astetta
eteenpdin.)

Olkapadn sisdkierto 60 asteen kulmassa.

Loitonnus sivulle ja 30 astetta eteen olkapda
sisdkierrossa (peukalo osoittaa alaspdin)

p. 0400 918 074
seppo.appelqvist@gmail.com
http://www.kolumbus.fi/fysio




