LIIKKUVUUTTA
RINTARANKAAN

KESKIVARTALON AKTIVOINTI

Asetu selinmakuulle rullan paalle. Hengita
sisdan ja kierra samanaikaisestirullaa
hieman vasemmalle. Uloshengityksella veda
kevyesti napaa kohti selkdarankaa ja palaa
keskiasentoon.

Kierra vuorotellen rullaa molemmille puolille.

Vartalo pysyy liikkeen ajan suorana.
Haastavuutta voi lisata siirtamalla kadet
Iahemmas rullaa.
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RULLAAN TOTUTTELU

Aseta rulla pitkittain ja kdy selinmakuulle.
Rullan paalla ovat paa, selka ja lantio. Polvet
ovat koukussa ja jalkaterat eteenpadin. Voit
ottaa kevyen tuen kasilla lattiasta.

Lanneseldssa on pieni luonnollinen notko.
Hengita rauhallisesti. Jokaisella
uloshengityksella rintakeha painautuu
tiilviimmin rullaa vasten.

RINTAKEHAN AVAUS

Asetu selinmakuulle rullan paalle ja nosta
kadet kohti kattoa. Kimmenet ovat
vastakkain 20 cm etdisyydella toisistaan.
Hengitd sisdan ja avaa kadet sivulle. Voit
pitaa kyynarpaat hieman koukussa. Aktivoi
keskivartalon lihakset ja tuo kddet takaisin
alkuasentoon.




YLARAAJOJEN SAKSILIIKE

Asetu selinmakuulle rullan paalle. Hengita
ulos javeda kevyesti napaa kohti
selkarankaa. Vie samalla oikea ylaraaja
suorana korvan viereen ja vasen vartalon
viereen. Sisadanhengityksella vaihda
yldaraajojen asento toisinpain. Pida selka
kiinni rullassa. Jatka liiketta
vuorotahtiin.

RINTARANGAN KIERTO

Asetu konttausasentoon, rullavasemmalla
puolella. Kddet ovat suoraan hartioiden
alla, polvet lonkkien alla ja lanneseldssa
luonnollinen notko.

Vie oikea kasi rullan padlle vasemman
kaden alta. Uloshengityksella tyonna
oikealla kadella rullaa itsesta poispain niin,
ettad rintaranka kiertyy. Valta lantion
kiertymista liikkeen mukana. Tee liiketta
molemmille puolille.

KYLKIVENYTYS

Istuudu sadrien paalla, vasen kasi rullalla.
Uloshengityksella tyonna rullaa kadella
poispdin itsestd, hae venytys vasempaan
kylkeen. Tehosta painamalla vasenta
lantion puoliskoa kohti lattiaa. Pida venytys
20-30 sekuntia, jonka jalkeen vaihda
puolta.
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