Satakunnan
hyvinvointialue

Omaharjoitusohjeet / ylaraajaharjoitteet

Aseta kadet pyyhkeen paalle. Istu suorassa ja hartiat alhaalla.

Tybnna pyyhetta rauhallisesti pdydéan pinnalla ja kurota mahdollisimman pitkalle. Venytys tuntuu
olkapéaissa asti. Palauta alkuasentoon.
Toista kertaa.
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Aseta kadet pyyhkeen paalle. Liu’uta pyyhetta pdydan pinnalla rauhallisesti vasemmalta
oikealle ja takaisin.
Toista kertaa.



Risti kadet ja aseta ne poydan pinnalle. Kyynarpaat voi tukea poytaan. Kaanna vuorotellen
oikean ja vasemman kammenen selkapuolta ylospain rauhalliseen tahtiin.
Toista kertaa.



Aseta kyynarpaat poydalle ja sormet ristiin. Taivuta rannetta vuorotellen vasemmalle ja oikealle
rauhallisessa tahdissa.

Toista kertaa.



Aseta kasi poydalle ja paina sormet nyrkkiin. Voit avustaa toisella kadella. Pida hetki.

Avaa kammen poytaa vasten. Paina toisella kadella sormia suoraksi.



Poimi palasia poydalta sormenpailla tai kAmmenotteella ja siirrd ne mukiin. Tue kyynarpaat
poytaan. Voit tehda harjoituksen myés heikommalla kadella mukista kiinni pitaen.
Toista kertaa.



