Seppo Appelqvist

Rangan liikkuvuus

Alkuasento: Istu tuolilla, kddet vastakkaisilla
hartioilla. Taivuta yldavartaloa eteen, kiertoon
oikealle ja sivutaivutukseen oikealle.

Suoritus: Hengitd syvaadn sisadn/ulos. Anna
uloshengityksen aikana painua enemman ko.
kolmeen liikesuuntaan. Ja toisinpdin...

Alkuasento: Sama kuin edelld, kdadet niskan takana.

Suoritus: Sdilyta sivutaivutus oikealle mutta vie
ed. asennosta ojennukseen ja kiertoon vasemmalle.

Alkuasento: Selinmakuulla, kadet sivulla.

Suoritus: Vie vasen jalka hieman polvi koukussa

("korkkiruuviasentoon”). Pida muutama sekunti ja
kierrd toisinpdin.

Alkuasento: Pdinmakuulla, kddet sivulla.

Suoritus: Vie oikea jalka taakse vasemman jalan
yli.

Alkuasento: Kylkimakuulla, alempi jalka suorassa
linjassa vartalon jatkeena. Padllimmdinen jalka
koukussa, polvi edessd maassa (lonkka 90°)

Suoritus: Nouse (suoran) kdden varaan ja tunne
venytys kyljessd. Lantion kierto ja yldavartalon
siirto eteen-taakse muuttavat venytyksen
tunnetta.
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Seppo Appelqvist

Alkuasento: Konttausasento.

Suoritus: Nosta kdsi sivulta ylos. Anna katseen
seurata kadttd. Liike tehdddn uloshengityksen
aikana. Lopuksi pida ddriasennossa ja hengitd

uloshengityksen aikana.

Alkuasento: Konttausasento.

kdsien vdliin. Voit tehdad liikkeend ojentamalla seldn
(katse eteen) jos kaularanka ok.

Alkuasento: Seisten, oikea kdsi lantiolla, vasen
olkavarsi 90° sivussa, kyyndrpdd 90° koukussa.

Suoritus: Taivuta vartaloa sivutaivutukseen
oikealle ja kurota vasemmalla kadelld oikealle.

Alkuasento: Istuen keppi hartioilla.

Suoritus: Vartalon kierto puolelta toiselle.

Alkuasento: Istuen keppi hartioilla. Aseta vasen

%}:’1/ Jalka oikean polven pddlle. Ota alaselkddn maksimi
/[/ﬁ

ojennus.
_ Suoritus: Pidd seldn sivutaivutus ja ojennus, ldhde
i ﬁ kiertdmddn vasemmalle.
/ '

Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukussa. Aseta

Yz ym. rintarangan kohdalle haluttuun segmenttiin.
[
——————— Suoritus: Paina uloshengityksen aikana selkaa
alaspdin.
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