Kuminauhaharjoitus @ Reumaliitto

OHJEET:

Kiertoharjoitteluna
numerojarjestyksessa (1-7)
Lammittely: kokeile kaikkia likkeita
rauhallisesti ja venyttele hieman
Maarat: 2-4 kierrosta, toistomaara:
"kunnes tuntuu”, 1 min. palautus
liikkeiden valilla, 2 min. palautus
kierrosten valilla

Kuorma: voit saataa vastusta
kiristamalla tai |dysdamalla kuminauhaa
Liikenopeus: aluksi rauhallinen ja
tekninen, lihaskunnon ja liikkehallinnan
parantuessa voit lisata likenopeutta

Koukistajat
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® ave o Vamistaterveyslitkunnan sopivuus itsellesi ia2karnlta tai terveydenhoitoalan ammattilaiselta, jos vahankin epailet sen sopivuuita itsellesi tai sinulla on jokin pitkaaikainen sairaus.
®s0° Jos sinulle tulee lilkkunnan atkana huimausta, nniakipua, pahoinvointia, lopeta likunta ja selvita oireiden syy Iaakann kanssa. Liiku silla tasolia, etta likunta tuntuu hyvalle.



