VINKKEJA SEISOMATYONTEKIJAN MINITAUOILLE

e Voit tehda suurimman osan liikkeista istuen vaikka kahvipoydan aaressa

Pida venytykset 10-30 sekuntia, jolloin ne palauttavat ja elvyttavat aineenvaihduntaa lihaksissa
Hyvasta nestetasapainosta huolehtiminen ennaltaehkaisee kramppeja ja kehon palautumista
Lihaksen krampatessa paikallinen puristus ja kevyt hieronta auttavat

Hyodynna myos portaiden nousuja venytyksiin ja lihasten palauttamiseen rasituksesta

T

1.Vastaliike kaden nyrkistyksille, puristamisille ja
kasilla tyontamiselle

* Ojennusliikkeet ylldpitdvat hyvda ryhtid ja liikkuvuutta ylavartalessa

2.Taukohieronta jalkapohjalle
* Rentouttaa ja elvyttda jalkapohjan aineenvaihduntaa

« Keskity aistimaan, miltd hieronta tuntuu kantapdan,

« Jannitd napaa kevyesti kohti selkdrankaa ja tuo kdsi nyrkissd rintalastan paille jalkaholvin ja pikikn alueella

» Lihde suoristamaan kasivartta taakse alaviistoon: kyynarpda, ranteet ja sormet . Hieronnan pitsisi tuntua miellyttiviits, voit kokeilla

S By sC Imahicol imman suor k) painella jalkapohjan eri kohtia eri voimalla

*» Peukalo johtaa liiketta taaksepdin ja voimistaa venytyksen tunnetta « Jo 10-30 sekunnin hieronta riittik virkistims

« Venytys saa tuntua koko kasivarren alueella, rintalihaksista sormenpdihin

jalkapohjan lihaksia
« Palauta kasi takaisin rinnalle koukistamalla sormet, ranteen ja kyynarpaan

» Toista muutama kerta ja vaihda katta

8. Pohkeen alaosan ja akillesjanteen venytys

= Ota reipas kdyntiaskel ja paina taaimmaisen jalan kantapdatd alustaa

3.Jalkapohjan kalvojanteen venyttelyt

asten +» Helpottaa jalkaholvin ja kantapdan alueen kireyksia

* Koukista taaimmaisen jalan polvea ja paina polvea suoraan alas kohti + Kiknnd varpaita‘ziirtd kohti, jolfoin SaisoSaea e,

S lictan * Voit tunnustella peukaleolla venytysta jalkaholvin alueella

» Venytys tuntuu taaimmaisen jalan pohkeen alaosassa ja akillesjanteessa * Pidi Jennitys noln 18 Sersiie s Sy

« Pidi venytys 10-30 sekuntia ja vaihda jalkaa « Saat tehokkuutta venytykseen toistamalla harjoituksen 10 kertaa

molemmille jaloille

7.Pohkeen ylaosan venytys

* Pohjelihasten venytykset ennaltaehkaisevit jalkojen i
4.5aaren etuosan venytys

+ Mainio vastaliike seisomatydldisille ja paljon kaveleville!

lihaskramppeja

= Ota reipas kdyntiaskel ja vie paino reilusti etummaiselle

jalalle » Koukista varpaat jalkateran alle ja paina nilkkaa

+ Paina taaimmaisen jalan kantapditd alustaan ja pida polvi RohhAatLias

» Pidd nilkka mahdollisimman suorana, dld anna kantapdan
mahdollisimman sucrana

‘ Kiarev ulne i cteRerasy
= Venytys tuntuu taaimmaisen jalan pohkeen yldosassa S

S I Yenytys 10-30 sekuntia fa vaibda jatkaa « Venytys tuntuu jalkaterdn yldosassa ja sddren etuosassa,

hae itsellesi sopiva venytyksen tunne ja pida se 10-30 sekuntia

5.Nilkkojen ulkokierrot, koukistukset ja ojennukset

= Rentouttaa jalkoja ja palauttaa koko jalkojen alueen verenkiertoa

6.Varpaiden aktivointi

« Aktivoi ja herdttele jalan pienia lihaksia
2 » Nilkan koukistukset ja ojennukset toimivat myos palauttavana liikkeend sddren
nostelemalla varpailla erikokoisia esineita

tyksell
« Voit kiyttia esimerkiksi tyskenkissi, eri SEUDEAL YenyryRin e

= Aisti ja huomaa, aiheuttaako jokin liikesuunta kiristyksen tunnetta; toista tata
paksuisia kynid tai avainnippuja
lilkettd muutaman kerran enemman

= Liikkeet lisddvat lempedsti liikkuvuutta

+« Haasta myds tydkaveri varpasjumppaan



