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stuminen, huonot tyéasennot ja lilkkkumattomuus aiheuttavat

niska-hartiaseudun ongelmia. Suuri osa niska-hartiaseudun

ongelmista aiheutuu huonon ryhdin aiheuttamista lihaski-

reyksistd ja lihasepitasapainosta. Istumatyo vetdd etukuma-
raan, ja viiden kilon painoisen pain roikottaminen rasittaa niska-
hartiaseutua. Jiykkaia niskaa sirkee, ja jannittynyttd hartiaseutua
jomottaa yhi useammin.

Katkaise kierre. Aloita helpolla Liikkeelld hyvii oloa -artik-
kelisarjan niska-hartiaseudun jumpalla. Liikkeet voit tehdi tyo-
tuolissa istuen kesken tyopiivin tai kotona tv:n tai tietokoneen
ddressd. Tarvitset vain 5-10 minuuttia, ja niska-hartiaseutu vet-
reytyy. Halutessasi voit pitkiid jumpan ja tehdi vain pari liiket-
td kerralla. Pyri kuitenkin tekemiin joka pdivi jotakin ja pida
huolta ergonomiasta!

Liikkeelld hyvaa oloa -artikkelisarjan (1-6)
on suunnitellut Suomen Terveysliikuntains-
tituutin toimitusjohtaja, fysioterapeutti, ter-
veystiet. maisteri Marianne Kyrklund.

Kyrklund on physiopilateskouluttaja, ja
kaikkiin liikkeisiin ohjeistetaan hengitys. Jos
hengitysohjeet tuntuvat hankalalta, hengi-
tyksen voi tehdd omalla tavalla. Pddasia, ettd
liikkeet tehdaan rauhallisesti hengittdaen.

Liikkeelld hyvaa oloa -sarjan sarjan seu-
raavassa osassa on niska-hartiaseudun voi-
majumppa, jonka avulla parannetaan lihas-
kestavyyttd niska-hartiaseudussa. Valineena
on kuminauha.

1. Hartioiden pyoritys

Istu hyvaryhtisend, jalkapohjat tukevasti latti-
assa. Hengitad nendn kautta sisdan ja nosta ol-
kapaat seka lapaluut ylos. Hengita ulos suun
kautta ja vie olkapdat seka lapaluut taakse,
alas. Toista 3-5 kertaa tehden rauhallises-
ti laajaa liikerataa. Pida niska pitkana ja paa
keskiasennossa.
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2. Rintakehan avaus ja niska-
hartiaseudun rentoutus

Istu selkd suorana ja jalat tukevasti lattialla. Hengitd nenan
kautta sisadn kyljet leveiksi ja avaa rintakehdja vie kadet
suorina taakse, lavat yhteen ja kierra kadet ulkokiertoon
peukut ylospain.

Hengita ulos suun kautta, vie leuka rintaan, pyorista yla-
selkd ja pudota olkapaat eteen. Tunne venytys niskassa ja
koko seldssa. Tee liike rauhallisesti kuunnellen kehoa ja
toista se 3-5 kertaa. Pida hartiat rentoina.

3. Lumikki-liike/Rintakehan kierto

Istu selkd suorana ja jalat tukevasti lattialla. Hengitd nenén
kautta sisadn kyljet leveiksi ja nosta oikea kasi sivulle ikdan
kuin kdmmen peiliksi, josta katsot itsedsi samalla kun kier-
rat rintakehaa oikealle. Hengita ulos rennosti ja palauta kasi
sekd rintakehd keskiasentoon. Toista sama liike vasemmlla
kadellda vasemmalle kiertyen. Tee molemmin puolin 3 ker-
taa. Pida niska pitkéna ja leuka keskiasennossa.

4 Ylaniskan venytys

Istu hyvaryhtisend. Hengita sisaan ja venyta nika pitkaksi.
Hengitéd ulos ja tee nyokkaysliike: veda leukaa sisaan (kak-
soisleuka) ja kippaa otsaa lattiaa kohti. Pida 5 sekuntia.
Rentouta palauttamalla paa keskiasentoon. Toista liike 3-5
kertaa. Pida yldseldn asento suorana ja hartiat rentoina.

5. Kaulan syvien lihasten
aktivoiminen

Istu hyvéryhtisend. Hengita sisdan ja venyta nika pitkaksi.
Hengitéd ulos ja yritd kiertaa paata sivulle vastustaen liiket-
ta kadellasi otsasta. Pida jannitys 2-3 sekuntia. Rentoudu.
Tee liike kolme kertaa ja vaihda toinen puoli. Pidd niska
pitkdna ja leuka keski-asennossa.

Tee liike viela molemmin puolin siten, ettd vastustat kadel-
I& korvan yldpuolelta. Kuva 6

5. Niska-hartiaseudun venytys

Hengita sisdan ja venyta selkd suoraksi. Kadet ovat
rentoina sivuilla. Hengita ulos, kallista paata sivulle.
Kohdista katse eteen ja hieman alas. Hengita sisddn ja
palaa keskiasentoon. Hengita ulos ja kallista paa toiselle
puolelle. Toista liike 3 kertaa molemmille puolille. Pida
hartiat rentoina.

Tee liikesarjan lopuksi rentoja hartiapyorityksid.
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