Niska-Hartiaohjelma

Jos sinulla on niskat ja hartianseutu jumissa ja jaykkana, niin tasta harjoituksesta
on sinulle todennakdisesti hyotya. Jos sinulla on todettu kulumia niskassa yms.
keskustele laakarisi kanssa harjoitteluaohjelmasta.

Toistolla tarkoitetaan liiketta jonka teet. Sarjalla tarkoitetaan toistojen maaraa.
Pida sarjojen valilld vain 1,5 minuutin tauko.

Alkuldammittely: Souda soutulaitteilla n. 10 min.

Tee télla ohjelmalla harjoituksia kuukauden verran 2 - 3 kertaa viikossa.

Hrjoittelumerkinnat, esim. millad painoilla aloitat sarjan

Kayntikerrat:

Laite Olkapaat, Niska: Sarjat Toistot| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4  Hartiakierto 3 12
5 Hartiapunnerrus 3 12

26, 23 Olan kohautus, olkanosto 3 12

Selka:
6 Alasoutu 3 12
Ylasoutu 3 12

Anna molemmilla laitteilla, alkuasennossa, painopakan painojen venyttaa olakapaitasi,
niin pitkalle kuin vain mahdollista, sarjojen lopuksi

Souda lopuksi 5 minuuttia soutulaitteella

Ala aloita harjoittelua liian isoilla vastuksilla, silla véahan kaytetyt lihakset kipeytyvéat ja seuraavat

paivat saatta olla ikavid. Toki vastusta pitédd olla muuten harjoittelusta ei ole hyétya.

Térkeinta on, ettd saat niska-hartiaseudulle "poltteen2 tunteen sarjojen lopussa.

Silloin lihas turpoaa ja saadaan pikkuhiljaa elastisuutta jumissa oleviin lihaksiin.

Verenkierto vilkastuu ja paraneminen alkaa.

Harjoitellessasi muista aina hyva ryhti myos laitteessa ollessasi, silla jokaisessa laitteessa keskitytéan
tekemaan liike joka kohdistuu juuri siihen paikkaan jota harjoitetaan.

Kuuntele itseasi. Jos joku liike tuntuu aluksi pahalta tai epamiellyttavalta, niin opeta lihasta pikku hiljaa.
Tee silloin lyhyempi sarja pienemmilla painoilla.



