Litkkuvuutta ja
vahvuutta lonkkaan

Pyri liikkeiden aikana hallitsemaan keskivartalon asentoa niin, etta tunnet alaselan ja vy6taron seudun
olevan pitka. Keskivartalon hyva hallinta mahdollistaa lonkan vapaamman ja tehokkaamman liikkeen.
Tee liikkeet molemmin puolin. Harjoittele 2 kertaa viikossa.

Kannattele vartaloa pitkdna ja linjattuna. Pyorita rullaa rauhallisesti lantion Asetu melkein vatsamakuulle, rulla reiden sisdosan alla ldhelld nivusaluetta.
alla. Siirra rulla reiden ulkosyrijélle ja rullaa alas-yl6s suunnassa hetken Rullaa rauhallisella liikkeella reiden sisdosaa hetken aikaa.
aikaa. Pida jalkaterat ilmassa, kun rullaat reiden ulkosyrjaa. Siirrd sitten rulla puoleen viliin reittd ja rullaa vield hetki.

Kylkimakuulla ojenna alempi jalka suoraksi ja laita paallimmainen jalka
koukussa tyynya vasten. Pida selkdranka suorana ja lantio paikallaan.
Nosta alempaa suorana olevaa jalkaa hiukan irti alustalta. Pida 3-8

Kay kylkimakuulle lonkat ja polvet koukussa. Pida selkdranka suorana
ja lantio paikallaan. Nosta paallimmaista polvea kohti kattoa. Pida 5-10
sekunnin ajan ja toista 5-10 kertaa. Tunne lihastyo reiden sisdosassa.

sekunnin ajan ja toista 5-10 kertaa. Tunne lihastyo pakarassa.
Pyri pitdmaan alustassa oleva jalka rentona.

\\ Halutessasi voit kdyttda kuminauhaa vastuksena.

Portaalle nousu jalkapohja
tukevasti portaalla. Pida
tukijalka portaalla koko ajan
paikallaan. Nosta alempana
oleva jalka portaalla olevan
viereen ja laske jalka takaisin
alemmalle tasolle. Tee liiketta
ndin 5-10 kertaa.

) i " Foam Roller -rullia ja jumppakuminauhoja voi
::;. tilata Selkakaupasta www.selkakauppa.fi.

Selkiliitto

Etulinjan venyttely. Nosta
venytettava jalkatera tuolille.
Pida lantio suoraan eteen-
péin ja pidenna selkaranka.
Liikuta lempedsti venyttavan
puolen polvea sisadn ja ulos-
pain. Tunne liikkeen vaikutus
etureiden ja lantion etuosan
alueella. Toista rauhallisesti
liikettad 10-60 sekunnin ajan.
Liikkeeseen saat tarvittaessa
lisatehoa koukistamalla tuki-
jalan polvea liikkeen ajan.

Muuta sitten liikettd: Kaan-
na vartaloa noin 60-90
astetta poispdin ylemmalla
portaalla olevan jalkaterdn
suunnasta. Pida ylemmal-
Ia portaalla olevan jalan
polvea eteenpain. Nosta
alempi jalka portaalle toi-
sen jalan viereen ja laske
sitten taas alas. Tunne liike
lonkan ulkokiertona. Toista
liikettd 5-10 kertaa.
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Takalinjan venyttely. Nosta
toinen jalkatera tuolille.
Linjaa lantio eteenpadin ja
pidenna selkdranka. Nojaa
hiukan eteenpdin ylavar-
talosta niin, etta takarei-
den alueella tuntuu pieni
miellyttava venytys. Pida
selkd pitkdna ja linjattuna ja
tee lempeaa lonkan kiertoa
sisddn- ja ulospain (liikke na-
kyy jalkaterdssa asti). Tunne
liilkkeen vaikutus pakaran ja
takareiden alueella. Toista
rauhallisesti liikettd 10-60
sekunnin ajan.

Mene portaat valilla hy-
pahdellen ylos tai alas.
Voit myds laskeutua tai
nousta portaat toinen
kylki edell, jolloin
jalkoihin tulee ristikkai-
nen lilke. Tamankin voit
tehda hypahdellen. Jos
hypahtely ei onnistu,
voit siitd huolimatta
laskeutua tai nousta
portaat sivuttain risti-
askellusten avulla.




