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ALKUTEKSTI

Loukkaantuminen ei valttamatta esta urheilumenestysta tai harjoittelua. Olkapdavamman
tapahduttua oikea hoito ja kuntoutus ovat tarkeitd, jotta padastdan mahdollisimman pian takaisin
urheilun pariin (Hautala & Ruuhinen 2011, 9, 162). Laliberten (2003, 55) sanoin: paras ladke on

liike!

Oppaan on tehnyt Kajaanin ammattikorkeakoulun lilkkunnanohjaajaopiskelija tuotteistettuna
opinndytetyona fysioterapiayrittajalle. Opas on tarkoitettu olkapdaaongelmista karsiville
kuntoilijoille ja kilpaurheilijoille. Padkohderyhmana toimivat keihdanheittajat, mutta tyo soveltuu
kaikille olkapadaongelmista karsiville. Oppaan paatavoite on olkapadavammojen kuntoutus. Lisaksi

tavoitteena on olkapaan urheilu- ja lilkuntavammojen synnyn ennaltaehkaisy.

Tavoitteenani oli saada toteutuskelpoinen ja hyva kuntoutusopas. Toivon, etta lukija ymmartaa
ohjeiden ja kuvien avulla liikkeiden oikeat suoritustekniikat. Pyrin saamaan oppaan kayttéon
monen keihddnheittajan harjoitusohjelmaan ja muihin ohjaustilanteisiin. Lisaksi opas on

fysioterapeutin ja hanen asiakkaidensa vapaassa kaytossa.

Kuntoutusohjelma on tarkoitettu henkilGille, jotka ovat urheilleet jo jonkin aikaa. Liikkeiden
tavoitteena on oppia kuuntelemaan omaa kehoaan ja miettimaan itse, mika toisto-/sarjamaara
olisi hyva ja milla teholla harjoitellaan. Oikean suoritustekniikan kannalta on tarkeda kuunnella
hengitystaan. Jos liikunta aiheuttaa epamukavuuden tunteita tai kipua, on mietittava kannattaako
liiketta tehda (Laliberte 2003, 71). Apuvélineina harjoituksissa voi kdyttaa mita tahansa, vain

mielikuvitus on rajanal

Liikkeita on rajoitettu maara. Opinnadytetydraportistani l0ytyy lisaa liikkeita, mikali kiinnostusta
uusia liikkeita kohtaan 16ytyy. Opinnaytetyoraportti ja opas |6ytyvat verkosta Theseus-sivustolta

(http://theseus.fi/), joka on ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden julkaisusivusto.

Opinnadytetyota voi etsid myds muualta verkosta tyon nimelld (Keihdanheittajan olkapaan
kuntoutus). Raportista l0ytyy myds muita lisdohjeita liikkeisiin seka tietoa erilaisista

olkapadavammoista ja olkapaan anatomiasta.
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ALKULAMMITTELY

Lammittelyliikkeet tehdaan rauhallisesti, ilman vastusta tai kevyella vastuksella. Liikkeista saa
voima- ja venyttelyliikkeitd, jos lisda kuormaa tai venytyksen pituutta. Jokaisessa liikkeessa on
ohjeellinen toistomaara, jota jokaisen tulee soveltaa itselleen sopivaksi. Sarjoja on hyva tehda 2-3.
Tasot kuvaavat vaikeusasteen muutosta tai liikkeen eri variaatioita.

1. Ryhtiliike 1 (koko vartalo)

-Seisten seinda vasten. Kadet roikkuvat rennosti vartalon vieressa. Pyri koskettamaan seinaa
takaraivolla, olkapailla, takapuolella ja kantapailla. Tavoittele luonnollista, ryhdikdsta asentoa.
-Huomio: Al3 tyénn4 rintaa liikaa eteen tai notkista alaselkaa.

-Toistot: 1-5 kertaa.
(Laliberte 2003, 120.)

(1) (2a)

2. Ryhtiliike 2 (olkapaa)

-Taso 1: Istuen hyvassa ryhdissa. Kosketa olkaluun paata sormilla, ojenna ylaselka ja veda
olkapdata hieman taaksepain.

-Taso 2: Istuen hyvassa ryhdissa. Jannita lavanseutua ja nosta hartiat ylos taakse, pida muutama
sekunti ja paasta rennoksi.

-Huomio: Sailyta olkapaan hyva asento koko harjoituksen ajan.

-Toistot: 5 kertaa.
(Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012.)



3. Pallon pudotus ja kiinniotto (kiertdjakalvosin ja hartialihakset)

-Pudota pallo vartalon etupuolelta pdan ylapuolelta ja ota se kiinni vy6taron tasossa (pompusta).
-Toistot: 10 oikealla ja 10 vasemmalla.
(Hautala & Ruuhinen 2011, 217; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012.)

(3a) (3b)

4. Hamahakkikiipeily ja ikkunanpesu (olkapaa)

-Taso 1: Seisten, vatsa seinda kohden. Kavelytd sormia "hamahakkina" seinaa pitkin ylos-alas ja
sivuille.

-Taso 2: Kylki seinda kohden. (Halutessaan voi ottaa kyykyn mukaan liikkeeseen.)

-Taso 3: Kylki seinda kohden, kaden alla liina. Kaden vienti eri suuntiin ("Polyjen pyyhkiminen").

-Toistot: 10 oikealla ja 10 vasemmalla.
(Laliberte 2003, 107; Hautala & Ruuhinen 2011, 184.)

(4b)



5. Kasien vienti sivuilta ylos (olkapdan sivuosat ja hartialihakset)

-Seisten, kadet vastakkaisten reisien paalla. Kasien vienti sivukautta ylos (suoriksi) kohti kattoa.

Kadet kulkevat “ristikkdin”. Kasien lasku sivukautta takaisin alkuasentoon. Toistot: 10.
(Laliberte 2003, 108.)

(5a) (5b)

6. Kasien vienti alhaalta sivuille ja eteen (olkapaa ja hartialihakset)

-Taso 1: Seisten, kasien vienti vartalon vieresta hartiatasoon.

-Huomio: Peukalot edella.

-Taso 2: Kasien nosto sivukautta hartiatasoon ja kasien vienti vartalon eteen, niin etta peukalot
koskevat toisiaan edessa. Palauta samaa rataa alkuasentoon.

-Toistot: 10.

-Huomio: Kdmmenet osoittavat alaspain.
(Laliberte 2003, 110 - 111; Johansson 2010, 79.)




7. Kasien vienti kohti kattoa (olkapaa ja hartialihakset)

-Seisten, kdsien vienti vartalon vieresta sivukautta ylos, niin ettd peukalot koskevat toisiaan
ylhaalla. Palauta kadet rauhallisesti etukautta lahtéasentoon.

-Huomio: Pyri pitdmaan kadet mahdollisimman suorana. Toistot: 10.
(Laliberte 2003, 112.)

8. Kasien avaus (rintalihakset)

-Seisten etukumarassa asennossa, roikota kasia rentoina vartalon edessa. Avaa kadet (pienessa
koukussa) sivuille ylaviistoon venyttdaen samalla rintalihaksia ja nouse samaan aikaan

ryhdikkdadseen seisoma-asentoon. Toistot: 10.
(Hautala & Ruuhinen 2011, 183.)

(8a) (8b)



HARJOITTEET

Kuntoutuksessa tarkeaa on olka- ja lapaluulihasten voiman palauttaminen normaalille tasolle.
Tama tapahtuu saannollisella harjoittelulla. Voimaharjoitukset voi aloittaa liikkuvuusharjoittelun
lisaksi, kun kipu on hellittanyt. Harjoitteissa on tarkeda tehda liikkeet kivuttomasti. Eli liikerata
taytyy lopettaa heti, jos alkaa tuntea kipua. Jos jossain liikkeessa tuntuu kipua heti, sitd ei kannata
tehda ollenkaan. Toistojen maara taytyy pitaa sellaisena, etta liikkeiden jalkeen ei tunnu kipua.
Olkapaan palautumisen kannalta on hyva pitda kuntoutusharjoituksen jalkeen kylmaa olkapdan
alueella 10 - 20 minuuttia. Mikali voimaharjoitteet aiheuttavat kipua, on hyva siirtya pelkkiin
liilkkuvuusharjoitteisiin. Kun kipu on poistunut voi taas palata voimaharjoitteisiin.
(Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012.) Jokaisessa liikkeessa on ohjeellinen toistomaara, jota
jokaisen tulee soveltaa itselleen sopivaksi. Sarjoja on hyva tehda 2-3. Tasot kuvaavat

vaikeusasteen muutosta tai liikkeen eri variaatioita.

9. Lavanaluslihaksen venytys

-Seisten, kepin avulla, kdsi 90 asteen kulmassa. Kaden vienti ulkokiertoon (taakse). Jatka liiketta
viemalla katta sisakiertoon (eteen). Liiketta voi avustaa toisella kadella. Toistot: 10 oikealla ja 10

vasemmalla. Huomio: keppi pyorahtaa kaden alta ympari.
(Renstrém & muut tekijat. 1994, 221 — 222; Wilk, Meister & Andrews 2002.)




10. Kiertdjdkalvosimen venytys

-Taso 1: Kyljinmakuulla: Alempi kasi noin 90 asteen koukussa, olkavarsi alustassa. Vie katta
sisakiertoon, avustaen toisella kadella viemalla katta alaspain kohti alustaa. Huomio: Paino
olkapaan ja lavan paalla. Niska rentona.

-Taso 2: Jannita sisdkiertoon vietya katta kohti avustavaa katta/ulkokiertoon.

-Taso 3: Venytysliike ylemmalla kadella (ja avustettuna).

-Taso 4: Selinmakuulla: Venytys vartalon etupuolella, kyynarpaa osoittaa kattoa kohti.
-Huomio: Venytystekniikoita/toistoja tulee vaihdella: pumppaavaa, lyhytta tai pitkaa venytysta.

-Huomio: Kaden paikkaa tulee vaihdella (3 eri asentoa: [ahempana paata-> lahempana napaa).
(Hautala & Ruuhinen 2011, 245; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson
2, Lyle Cain, Dugas & Andrews 2009.)

(10:1)

(10:3)

(10:4)



11. Rintalihasten ja etuolkapdiden venytys

-Taso 1: Seisten: hyvassa ryhdissa, kaden vienti sisdkiertoon seldn taakse. Veda lapaluuta kohti
selkdrankaa ja olkapaata taakse. Pida olkapaa hyvassa asennossa, toisella kadelld avustaen.
-Taso 2: Istuen, kasilla kiinni selkdnojasta/tuolin alta.

-Taso 3: Seisten, kddet suorana seldn takana, sormet ristissa.

-Toistot: 1-3 (venytystekniikkaa vaihdellen).
(Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Pehkonen & Nuoramo 2012.)

(11a) (11b)

12. Rintarangan liikkuvuusharjoite

-Koukkuselinmakuulla: Kasien vienti paan yli (kohti alustaa). Kasien vienti vain niin pitkalle, etta
ylaselka ja lapaluut pysyvat alustassa ja hartiat alhaalla. Toistot: 10.

(Ahoniemi ja muut kirjoittajat 2015, 125; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Hyvinkdan kaupungin
terveyskeskus 2016.)

(12)



13. Pystypunnerrus (hartialihakset)

-Taso 1: Istuen seinda vasten tai ilman tukea, kahden kaden pystypunnerrus kepilld/kasipainoilla.
-Taso 2: Seisten, kyynarpaa 90 asteen koukussa edessa, kaden nosto ylos.

-Taso 3: Istuen jattipallon paalla: Kasipainon nosto sivulla hartialinjasta suoraksi.

-Huomio: Aktivoi keskivartalo.

-Huomio: Hartiat eivat saa nousta.

-Toistot: 10.
(Johansson 2010, 64; Laliberte 2003, 113; Hautala & Ruuhinen 2011, 183, 211; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
2012.)

(13a) (13b)

14. Kahden kaden kulmasoutu pdinmakuulla (ylaselan lihakset)

-Pdinmakuulla kddet suorana, kadsien veto koukkuun rinnan alle. (Vastaliike penkkipunnerrukselle.)
-Toistot: 10. (Hautala & Ruuhinen 2011, 209.)

(14a) (14b)



15. Olankohautukset (epakaslihas)

-Taso 1: Seisten: Kadet suorina vartalon vieressa, hartioiden nosto kohti korvia ja lasku.
-Taso 2: Istuen tuolilla, kddet suorina vartalon vieressa, vartalon punnertaminen tuolista.
-Huomio: Kuvassa lapaluut tyontyvat taakse. Nain ei saisi kdyda. Muista hyva lapojenhallinta!

-Toistot: 10.
(Johansson 2010, 73; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Wilk 2001 & 2004.)

16. Yhden kdden soutu kulmanojassa (olkapdan takaosat)

-Seisten etukumarassa asennossa (selkd suorana), roikota kattd rentona suorana vartalon edessa

alla. Kédden nosto kyynarpaa edella vartalon sivulle.

-Huomio: Al4 kierra lantiota. Toistot: 10 oikealla ja 10 vasemmalla.
(Laliberte 2003, 126; Hautala & Ruuhinen 2011, 206; Johansson 2010, 65; Pehkonen ja Nuoramo 2012.)
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17. Vipunosto taakse (olkapaan takaosat)

-Taso 1: Seisten, kasien vienti edesta sivu-takaviistoon.

-Taso 2: Painmakuulla, kdsien vienti alhaalta sivuille yl06s.

-Taso 3: Painmakuulla jattipallon paalla.

-Taso 4: Painmakuulla pallon heitto alas ja kiinniotto.

-Huomio: Olkapaan kiertoa voi vaihdella: rystyset tai peukalot yl6spain.

-Toistot: 10.
(Hautala & Ruuhinen 2011, 215; Wilk 2001 & 2004; Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson 2, Lyle Cain, Dugas &
Andrews 2009.)

18. Kdden vienti ylos (hartiat ja olkapaan takaosat)

-Taso 1: Pdinmakuulla, suoran kaden ojennus alhaalta kohti kattoa/paéan viereen.
-Taso 2: Painmakuulla jattipallon paalla. Toistot: 10 + 10. (Wilk 2001 & 2004; Wilk & Macrina 2014.)

(18)
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19. Ulko- ja sisakierrot kyljinmakuulla (kiertdjakalvosin)

-Kyljinmakuulla, kyynarpaa kiinni kyljessa (pyyhe kyynarpaan ja kyljen valissd). Ylemman kaden
vienti ulkokiertoon (yléspain) ja sisakiertoon (alaspain).

-Huomioi: Olkapaa ei saa tyontya eteen. Toistot: 10 oikealla ja 10 vasemmalla.

(Hautala & Ruuhinen 2011, 214; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Wilk 2001 & 2004; Wilk, Meister & Andrews
2002.)

20. Hauiskaanto seisten/istuen

-Taso 1: liman painoa: Kaden vienti nyrkkiin yldasennossa ja vapautus alhaalla.

-Taso 2: Painon kanssa: Kaden vienti alhaalta koukkuun vartalon etupuolelle. Toistot: 10 + 10.
(Laliberte 2003, 146; Renstrom & muut tekijat. 1994, 224; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Wilk 2001 &
2004; Pehkonen & Nuoramo 2012.)
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21. Kahden kaden soutuliike hartialinjassa (olkapaan takaosa)

-Seisten, kadet suorana edessa. Veto kadet hartialinjassa kyynarpaat taakse.

-Huomio: Al3 vie kasia liian taakse, ettei olkapaat tyénny eteen. Toistot: 10.
(Johansson 2010, 73; Hyvinkaan kaupungin terveyskeskus 2016.)

22. Ulko- ja sisakierrot kasi kyljessa kiinni (kiertdjakalvosin)

-Taso 1: Seisten/Istuen, kyynarpaa 90 asteen kulmassa.

-Ulkokierto: Tuo kyynarvarsi vartalon edesta vartalon sivulle.

-Sisakierto: Tuo kyynarvarsi vartalon sivusta vartalon eteen.

-Taso 2: Istuen jalat ilmassa jattipallon paalla.

-Huomio: Pyyhe voi olla kyynarpaan ja kyljen valissa, jotta olkapaa pysyy hyvassa asennossa.

-Toistot: 10 + 10 /k&si.

(Johansson 2010, 78; Ahoniemi ja muut kirjoittajat 2015, 127; Hautala & Ruuhinen 2011, 213; Renstrém & muut
tekijat. 1994, 222 - 223; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Pehkonen & Nuoramo 2012; Wilk 2001 & 2004;
Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson 2, Lyle Cain, Dugas & Andrews 2009.)




23. Ulko- ja sisakierrot kdsi 90 asteen kulmassa hartiatasossa ilmassa/tuen
paalla (kiertdjakalvosin)

-Taso 1: Rystyset ylospain.

-Ulkokierto: Tuo kasi koukussa hartiatasosta suoraan ylospain (olkavarsi pysyy paikallaan).
-Sisdkierto: Tuo kasi koukussa hartiatasosta alaspain siihen asti, ettei olkapaa tyonny eteenpain.
-Taso 2: Peukalo osoittaa taakse sisa- ja ulkokierron loppuvaiheessa ja samalla olkapadhan
kohdistuu enemman kiertoa.

-Toistot: 10 + 10 /kasi.

(Hautala & Ruuhinen 2011, 213; Renstrom & muut tekijat. 1994, 222 - 223; Wilk 2001 & 2004; Wilk, Meister &
Andrews 2002; Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson 2, Lyle Cain, Dugas & Andrews 2009.)

24. Kasien veto ylaviistosta vartalon viereen (yldselka, ojentajat, hartioiden
keskiosat)

-Taso 1: Seisten kadsien veto vartalon etuyldpuolelta navan seudulle/vartalon viereen. Suorilla tai
koukkukasilla. Yhdella tai kahdella kadella.
-Taso 2: Kdyntiasennossa (toinen jalka edessa, toinen takana).

-Huomio: Al3 vie kisi4 lilan pitkille ojennukseen, ettei olkap&at tydnny eteen. Toistot: 10.
(Ahoniemi ja muut kirjoittajat 2015, 127; Hautala & Ruuhinen 2011, 209, 217; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
2012.)

13
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25. Tyonto eteen (olkapaat ja rintalihakset)

-Taso 1: Seisten: Hyva ryhti. Tydénna kadet eteen (punnerra kddet eteen).
-Taso 2: Kasilla voi myds nyrkkeilla eli ojentaa kddet vuorotahtiin.

-Taso 3: Liikkeen voi tehda myos selinmakuulla.

-Huomio: Al4 tydnna olkapéita eteen.

-Toistot: 10.

(Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Pehkonen & Nuoramo 2012.)

26. Ulko- ja sisakierto selinmakuulla (kiertajakalvosin)

-Taso 1: Selinmakuulla: Kasi 90 asteen kulmassa, sormet ylospain (kyynarpaan alla voi olla pieni
koroke, kunnes asento paranee ja koroketta ei tarvita). Vie katta ulkokiertoon (paan tasolle) ja
sisdkiertoon (vatsan tasolle) vuorotellen.

-Taso 2: Peukalo osoittaa ulko- ja sisdkierrossa taaksepain.

-Huomioi: Lavan hallinta, olkapaa ei saa tyontya eteenpdin. Toistot: 10.
(Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Wilk, Meister & Andrews 2002; Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson
2, Lyle Cain, Dugas & Andrews 2009.)
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27. Kasien liu'uttaminen (lavan hallinta, ylaselka ja hartiat)

-Taso 1: Istuen hyvassa ryhdissa, kddet suorana nojaten/roikkuen péydan reunalla, peukalot
ylospain. Veda olkapaita hieman taaksepadin, liu'uta kasia kyynarvarsi poydan paalla.

-Taso 2: Seisten, kdadet seinaa vasten, peukalot ylospain. Liu’uta kasia seinaa pitkin.
-Variaatio: Yhdelld kadella.

-Variaatio: Kylki poytaa kohden.

-Huomio: Hartiat rentoina.

-Toistot: 10.
(Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Hyvinkdan kaupungin terveyskeskus 2016.)

(27a)

28. Punnerrus (rintalihakset ja ojentajat, lavan seutu)

-Aktivoi lapojen seutu, pida olkapaa hyvadssa asennossa ja niska pitkana. Punnerra suorin kasin
(lapapunnerrukset) tai koukkukasin (rintalihaspunnerrukset), tydnna yldaasennossa lavanseutua
ylos.

-Taso 1: Punnerrus seinaa vasten.

-Taso 2: Punnerrus lattialla.

-Taso 3: Punnerrus lattialla, jalkojen alla pallo.

-Huomioi: Hyva ryhti koko liikkeen ajan. Toistot: 10.
(Johansson 2010, 79; Laliberte 2003, 129, 131; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Hautala & Ruuhinen 2011,
183, 224, 247; Wilk 2001 & 2004; Wilk, Meister & Andrews 2002.)




29. Pallonheitto (kiertdjakalvosin)

-Taso 1: Kevyt heitto vartalon vieresta (kyynarpaa ylhaalla, aloitusasennossa kasi koukussa).
-Taso 2: Keihdsomainen heitto (kyynarpaa ylhaalla, kdsi suorana vartalon takana).

-Heiton loppuvaiheessa kdsi menee sisakiertoon.

-Huomio: Heittokaden vastakkainen jalka edessa.

-Huomio: Asteittain kohti keihdsomaista heittoa (oikeaa heittoliikettad). Toistot: 10 + 10.
(Hautala & Ruuhinen 2011, 216; Wilk, Meister & Andrews 2002; Wilk & Macrina 2014; Wilk, Obma, Simpson 2, Lyle
Cain, Dugas & Andrews 2009.)

(29:1)

(29:2)
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JAAHDYTTELY

Jadhdyttely on yhta tarkeaa kuin lammittely. Sen tulisi sisaltda aerobisen osuuden ja venyttelyt. (Hautala &
Ruuhinen 2011, 9.) Sen tarkoituksena on harjoitusvaikutuksen ja kilpailutehon lisddminen. Jaahdyttelyn
tavoitteena on maitohapon poistaminen lihaksistosta ja lihasten lepopituuden palauttaminen. (Renstrom &
muut tekijat 1994, 27; Appelovist, Orava, Urheiluklinikka & Sairaala Mehildinen n.d).
Venytystekniikoita/toistoja tulee vaihdella: pumppaavaa, lyhyttd tai pitkda venytysta.

30. Hartialihaksen venytys

-Taso 1: Seisten, kasi 90 asteen kulmassa vartalon edessa, sormet ylospain, toisella kadella
halataan venytettavaa katta.

-Taso 2: Kasi hartialinjassa 90 asteen kulmassa, sormet taaksepain. Toistot: 1-3 /kasi.
(Renstrém & muut tekijat. 1994, 220.)

(30:1) (30:2)

31. Ojentajalihaksen venytys

-Taso 1: Kasi niskan taakse, kyynarpaa osoittaa ylospain ja ranne roikkuu rentona paan takana,
toisella kddella vedetdan kyynarpaata taaksepadin.

-Taso 2: Katse seinaa kohden, venytettava kasi seinda vasten, seinalla "tyonnetdaan" katta.
-Toistot: 1-3 /k&si. (Renstrém & muut tekijit 1994, 221; Pehkonen & Nuoramo 2012.)
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32. Hauislihaksen venytys

-Seisten: Kasi selan taakse suoraksi, kadella kiinni esimerkiksi puolapuista, rystyset
ylospain/olkapaa sisdkiertoon. Toistot: 1-3 /kasi.
(Renstrom & muut tekijat. 1994, 220.)

e

T

33. Ylaselan venytys

-Taso 1: Istuen, tartu kadella vastakkaisen jalan ulkosyrjaan, pyorista selkaa.

-Taso 2: Seisten, tartu kadelld ovenkahvasta.

-Taso 3: Polviseisonnassa, sormet ristissa, kadet vastakkaisten polvien alle.

-Huomio: Ylaselan pyoristys. Toistot: 1-3 /kasi. (Johan?son 2010, 73; Renstrém & muut tekijat. 1994, 221.)
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34. Itsensa halaus (olkapaiden takaosat)

-Taso 1: Kierra kasivarret ymparillesi. Toistot: 1-3.

-Taso 2: Kasien heilutus vartalon taakse ja eteen ristiin. Toistot: 10.
(Laliberte 2003, 106; Pehkonen & Nuoramo 2012.)

(34) (35)

35. Kaden heiluriharjoitus (olkapaa)

-Taso 1: Roikota katta etukumarassa asennossa (selkd suorana) ja anna sen heilua rauhallisesti ja
vapaasti (ympyrad tai eteen-taakse / eri suuntiin).

-Taso 2: Pienen painon kanssa.

-Huomio: Rentouta olkapaa.

-Toistot: 10 /k&si.
(Ahoniemi ja muut kirjoittajat 2015; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012; Hyvinkaan kaupungin terveyskeskus
2016.)



20

36. Rintalihasvenytys kyynadrpaat sivuille

-Taso 1: Kyynarpaat sivuille takaviistoon (kohti toisiaan), kadet "takataskuissa".

-Taso 2: Kyynarpaat sivuille, kadet niskan takana, sormet ristissa.

-Avustettuna: Kyynarpdat avustajan kainaloon, kadet oman niskan takana, sormet ristissa.
-Toistot: 1-3.

(Johansson 2010, 26; Laliberte 2003, 128; Pehkonen & Nuoramo 2012.)

(1) (2)

37. Rintalihasvenytys seinaa vasten

-Kasi noin 90 asteen kulmassa (ulkokierrossa).

-Kaden korkeutta vaihdellen.

-Toistot: 1-3 /kasi.

(Johansson 2010, 26; Laliberte 2003, 129; Renstrom & muut 1994, 220; Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri 2012;
Pehkonen & Nuoramo 2012.)



HARJOITUSOHJELMAT

Liikkeiden numerot alussa ja sivunumerot suluissa

Harjoitusohjelma 1: Pikaohjelma (4 liiketta)

5. K&sien vienti sivuilta ylos (3)
12. Rintarangan liikkuvuusharjoite (7)
16. Yhden kaden soutu kulmanojassa (9)

36. Rintalihasvenytys kyynarpaat sivuille (20)

Harjoitusohjelma 2: Pitkd ohjelma (8 liiketta)
1. Ryhtiliike 1 (1)

3. Pallon pudotus ja kiinniotto (2)

10. Kiertajakalvosimen venytys (6)

23. Ulko- ja sisakierrot kasi 90 asteen kulmassa hartiatasossa ilmassa/tuen paalla (13)
28. Punnerrus (15)

29. Pallonheitto (16)

35. Kdden heiluriharjoitus (19)

37. Rintalihasvenytys seinda vasten (20)

Harjoitusohjelma 3: Verryttelyohjelma (6 liiketta)
-Soveltuu parhaiten muun harjoituksen lammittelyyn

8. K&sien avaus (4)

4. Hamahakkikiipeily ja ikkunanpesu (2)

22. Ulko- ja sisdkierrot kasi kyljessa kiinni (12)

17. Vipunosto taakse (10)

27. Kasien liu'uttaminen (15)

32. Hauislihaksen venytys (18)

Huomio: Kaikki liikkeet eivat ole harjoitusohjelmissa.
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