Teksti: Kirsi Toyryla-Aapio,
kuvat: Paula Kauppinen

OVATKO HARTIASI JUMISSA?

Yksipuolinen toistotyd tai pakkotahtinen tyo vaatii tauotusta, lyhyita (5-10 min) tau-

koja olisi oltava tunnin valein.

Jos tyd vaatii herpaantumatonta tarkkaavaisuutta tai vaikeita paatoksid, tauot ovat
my0s tarpeen. Tarkkaavaisuus alkaa laskea jo puolen tunnin jalkeen.
Siispa jumppaamaan niska-hartiaseutu kuntoon:

1. HALAUS
Halaa itsedsi tiukasti ja voit painaa leukaa kohti rintaa.

Tee pientd kiertoliiketta sivulta sivulle noin 20-30 sekun-
nin ajan. Vaihda késien paikkaa toisinpéain.

3. SAHAUS

Ota kdyntiasento ja nojaa kddelld samanpuoleiseen rei-
teen. Ota toiseen kéteen jokin punnus esim. pullo ja ojen-
na kési aluksi alas suoraksi. Ldhde kiertdmé&an kyynérpaa
koukistuen yldvartaloa vieden punnus ristiselan tasolle.
Palauta kési takaisin suoraksi. Tee liiketté 8-10 kertaa.
Tee sama toisella puolella.

2. NYRKKEILYA

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa tai kdyntiasen-
nossa. Nyrkkeile késilla eteenpdin ja viistosti sivuille.

4, LAPOJEN LAHENNYS

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Vie polvet ke-
vyesti koukkuun ja koukista lonkista ylavartaloa etuviis-
toon. Pid4 vatsa tiukkana ja nosta kasissa olevia painoja
kyyndrpéat suorina lattian suuntaiseksi, pida hetki ja
laske kédet suoriksi alas, pitden kuitenkin yldvartalon
asennon ylaviistoon.
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5. SORMET YHTEEN SELAN TAKANA

Seiso lantion levyisessé haara-asennossa. Ojenna toinen
kasi ylos ja koukista kyynéarpadsta siten, ettd kimmen
laskeutuu seldn taakse. Vie toinen kési suoraksi alaspéin
ja siitd koukista kyynédrpaa koukkuun siten, ettd molem-
pien kidsien sormet kohtaavat seldn takana. Pida kddet
venytyksessé hetki ja vaihda kdsien asentoa.

7. PAAN NYOKKAYS

Selinmakuulla kédet suorina vartalon vieressé, polvet
koukussa, jalkapojat alustassa. Paina leukaa kohti rin-
taan ja nosta paa ylos "rullaten”. Laske pad alas rullaten
ja pidé leuka painettuna rintaa vasten. Toista 8-10 kertaa.

6. PUNNERRUS

Voit tehdé punnerrusliikkeet joko polvet lattiassa tai
jalat suorina. Pidad punnerrusliikkeiden aikana vartalo
suorana ja koukista késivarsia.

8. NISKAN PAINALLUS

Asetu selinmakuulle, polvet koukussa, jalkapohjat alus-
talla. Laita pyyherulla kallonpohjan alle. Pida katse kohti
kattoa ja paina niskaa pyyhetté vasten jolloin sinulle
tulee "kaksoisleuka.

Pida asento noin 10 sekunnin ajan, rentouta valilla ja
toista liikettd 8-10 kertaa.
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9. RINTALIHASTEN VENYTYS

Seiso noin metrin paddssa poydasté jalat haara-asennos-
sa. Ojenna kadet ylos ja kallista vartaloa lonkista kohti
poytéda selka suorana. Kun kimmenet ovat poydalla,
paina hartioita alaspdin, pakaroita taaksepain ja venyta
kylkia pitkdksi. Pysy noin 10 sekuntia venytyksessa

ja pida polvet kevyesti koukussa. Ojentautuessasi ylos
muista pitdd edelleen keskivartalo tiukkana.




