Kyljen venytys

Seiso lantion levyisessé asennossa.

a) Venyta sormet kohti kattoa, hengita sisdan. Taivuta ulos-
hengitykselld vastakkaiselle puolelle, tunne venytys kyljiessa.

b) Venytad sormet kohti kattoa, hengitd ulos. Taivuta sisdan-
hengitykselld sivulle.

Tee harjoitukset molemmin puolin. Huomioi, ettéd hartia pysyy

alhaalla.

Ylavartalon kierto

Istu tuolilla selk&d suorana.

a) Hengita syvaan sisaan.
Kierra uloshengityksella
yl&vartaloa ja paata oike-
alle ja kurkota katta pit-
kélle taakse. Tee sama
vasemmalle.

b) Tee kierto sisdanhengityk-
sella, uloshengityksella
kierron palautus.

OPISKELIJAN TERVEYDEKSI KEHITYKSEN KARJESSA

Tekstit ja kuvat Anne Friman YTHS 2007
Taitto: Terttu Vanonen

Hengittaen rennoksi

Toista kukin harjoitus 3-4 kertaa. Tee korkeintaan
yhden sivun harjoitukset kerrallaan.
Anna hengityksen virrata rennosti, pidattamatta.
Keskity hengityksen kuuntelemiseen. Pida harjoitusten
valissa pieni tauko.
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Palleahengitys

Aseta kadet kylkikaarien alle,
pallean paalle.
Sisdanhengittédessa kohdista
hengitys k&mmeniin, jolloin
vatsanpeite nousee ja ulos-
hengittaessa laskee. Toista 4x.

Kylkihengitys

Aseta kadet kylkikaariin sivulle.
Sisdanhengittédessa kohdista
hengitys k&mmeniin, jolloin
kylkikaaret laajenevat. Ulos-
hengittdessé paina kevyesti
kylkia sisaan pain.

Hengitys selkaan

Aseta kadet kylkikaarien alle.
Sisdanhegittdessa veda ilmaa
kohti k&sia, uloshengittédessa
paine kasiin vahenee.

Hengitys keuhkojen ylaosiin

Aseta kadet rintalastan paalle.
Kohdista sisdan-hengitys
kammeniin, uloshengityksella
rintakeha laskee.

Aseta vyo kylkikaarien paalle, kyynarniveltason ylapuolelle.
Kohdista sisadnhengitys vyohon, anna tilaa rintakehan
laajentua. Avusta uloshengitysta vetamalla vyo tiukaksi.

Selan venytys

a) Istu selka suorana, hengita syvaan sisaan. Venyta ulos-
hengitykselld kadet alaviistoon.

b) Istu selkd suorana, hengité ulos. Venyta sisadnhengi-
tyksella kadet alaviistoon.
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