Suomen Selkéliitto
Finlands Ryggférbund

JUMPPAKUMINAUHA
tehostaa harjoittelua. Sen
kanssa voit harjoitella
missa ja milloin vain. Nama
liikevinkit on suunniteltu
etenkin ylaselan jaykkyy-
desta ja/tai voimattomuu-
desta karsiville.

Sailyta hyva ryhti koko
harjoittelun ajan. Aloita
harjoittelu siten, etta vedat
kevyesti napaa sisadnpain
ennen kuin aloitat. Saada
nauhan pituus liikkeeseen
sopivaksi kiertamalla sita
kammentesi ympari.

Tee harjoitukset tasaisesti
ja ota hengityksesta tukea
eli hengita liikkeiden
aikana rauhallisesti, se
rytmittaa liikettakin.

Harjoittelu on tehokkainta,
kun et paasta nauhaa
missdan vaiheessa taysin
|6ysaksi ja jarrutat liiketta
ns. palautumisvaiheessa.
Pida ranteet suorina
samassa linjassa kyynar-
varren kanssa.

Toista kutakin liiketta 8-12
kertaa kuntosi mukaan.
Aloita pienemmalla tois-
tomaaralla ja lisaa toistoja
vahitellen. Voit tehda
mydhemmin myos toistot
kahteen tai kolmeen
kertaa pitaen valilla pienen
tauon. Paasta liikkeiden
valilla kadet rennoiksi ja
voit heilutella ja ravistella
niita.

Tee liikkeet aina taydella
liikeradalla eli vie liike aina
loppuun asti, se kehittaa
liilkkuvuutta nivelissa ja
selkarangassa. Liikkeiden
aikana nivelta ei kuiten-

kaan tule yliojentaa (esim.
polvet).

Litketta ylaselalle!

=~ 1.Kaden tyonto

Asetu perusasentoon. Jalat lan-
tion levyisessa haara-asennossa,
paino molemmilla jaloilla.
Aseta kuminauha yldselan taakse, lapaluiden paalle.
Hengita sisdan ja uloshengityksella kurota oikea kasi
seka lapaluu eteenpadin ja anna rintakehan kiertya
hiukan lilkkkeen mukana. Sisddnhengityksella palaa
alkuasentoon. Pida liikkeen aikana lantio paikallaan.
Tee liike sitten vas. kadella.
Jos suljet silmasi, keskityt paremmin liikkeeseen ja
tunnet miten vinot vatsalihakset aktivoituvat liikkkeen
aikana. Vélta rintalihasten voimakasta jannitysta.
Tassa liikkeessa kuminauha ohjaa liiketta, sen ei
tarvitse olla kovin tiukka.

3. Lapojen liike
. Seiso lantion levyisessa haara-

asennossa. Laita nauha kak-
sinkerroin ja ota nauhan paista
kiinni. Nosta kadet suoraksi yl0s,
niin kuin ottaisit ylataljasta kiinni.
Veda nauha seldn taakse niin pit-
kalle kun helposti menee. Venyta
samalla nauhaa auki sivuille pain.
Vie kadet takaisin ylos.
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2. Rintakehan kierto
Kuminauha edelleen yldseldn takana,
nosta kadet sivuille ja loitonna lapaluita
hieman seldn takana. Hengita sisaan.
Uloshengityksen aikana kierra ylavar-
talo oikealle ja pyri pitdmaan lantio
paikallaan. Sisddanhengityksen aikana
palaa keskelle. Tee toiseen suuntaan.
Pida liikkeen aikana hartiat rentoina
ala-asennoissa.

4, Kyykky ja kdden

nosto eteen
Seiso ryhdikkaana lantion levyisessa
haara-asennossa. Nauha kulkee jalkojen
alta kasiin. Kyykisty ja nosta joka toi-
sella kyykkayksella oikea ja joka toisella
kyykkayksellad vasen kasi eteen.

5. Kdden ojennus

Aseta kuminauha toisen jalan
alle ja kiedo toinen pda saman
puolen kdden ymparille. Kouk-
ista kdsi siten, etta kyynarpaa
osoittaa kattoon ja kasi on
niskan takana. Toinen kasi tukee
etupuolelta tata katta. Pida napa
kevyesti sisdlla ja vyotaro pitkana.
Hengitd normaalisti ja pida har-
tiat alhaalla, kun ojennat nauhaa
suoraksi kattoa kohti. Palauta
jarruttaen takaisin alkuasentoon.
Harjoitus vahvistaa olkavarren
ojentajalihaksia.

7. Hartioiden nosto
Seiso nauhan paalla. Pida

niska pitkdna ja nosta hartiat
yl6s kohti korvia ja laske alas.

6. Sahausliike
Seiso levedssa haara-asennossa oikea jalka ta-
kana. Vie nauha etummaisen jalan alle ja tartu
toiseen paahan oikealla kadella. Tue vasen kasi
reiteen ja nojaa kateen reilusti. Kiristd nauhaa
vetamalla oikeaa kyynarpaata koukkuun ja
viemalla sita selan taakse viistosti kattoa
kohti (ikaan kuin sahaisit). Palauta kasi
hitaasti lahtdasentoon.

8. Kyljen supistus

Seiso nauhan paalla ja pida oikealla kadelld nau-
hasta kiinni. Taivuta vasemmalle, tunnet kuinka
oikealla puolella nauha kiristyy. Palaudu pystyasen-
toon jarruttaen liikettd. Tee ensin samalle puolelle
sarja ja sitten vaihda nauha toiselle puolelle ja tee
kyljen taivutus toiseen suuntaan.

9. Kuminauhasoutu

jarentoutuminen
Istu selkd suorana nauha jalkapohjien alla. Pida
polvet koukussa ja napa kevyesti vedettyna sisaan.
Alkuasennossa kadet ovat suorina. Veda kyynar-
paat rauhallisesti taakse. Pida liikkeen aikana
kyynarpaat lahella kylkia ja hartiat alhaalla. Liik-
keen pitda tuntua lapojen valissa. Ojenna kadet
takaisin suoriksi. Tee liikettd jonkin aikaa ja sen jal-
keen kdy selinmakuulle ja rentoudu hetken aikaa.



