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OHJELMAN TEKIJA: JARMO PAKKALA

NISKA-HARTIASEUDUN HUOLTOTREENI

4.5.2022 - 10.5.2023

Osio 1 7

Osion ohjeet

Niska-hartiaseudun huolto

Harjoitusvaikutus:

Niska-hartiaseutu

Harjoituksen kesto:

n. 20min

Tee liikkeet joko kiertoharjoitteluna, 1-2 kierrosta tuntuman mukaan.

Ké&sien nostot vuorotahtiin pdan paalle istuen

Sarjat: 2

Toistot: 10/puoli

Palautus: siirtymapalautus

1. Istu ryhdikkaasti tuolille, niska pitkdna rangan jatkeena. Aseta
jalkapohjat tukevasti lattialle seka kddet rennosti vartalon viereen,
hartiat keskiasentoon linjaten. Veda napaa kevyesti sisdén ja purista
vatsa tiukaksi.

2. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana ojenna toinen kasi
peukalojohtoisesti ylds niin pitkalle kuin liikkuvuutesi mahdollistaa. Pida

lantio liikkkumattomana koko suorituksen ajan.
3. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana laske kasi pikkurillijohtoisesti
takaisin vartalon viereen.

4. Toista liike toisella kadella.

Rintakehan avaus ja pyoristys

Sarjat:

2

Toistot:

10

Palautus: siirtymapalautus

1. Seiso haara-asennossa. Aseta sormet rintalastan kohdalle.

2.Veda hartioita taakse ja purista lapoja yhteen samalla sisdan hengittaen.

3. Tuo hartiat eteen, anna lapaluiden liukua sivuille ja paasta ylaselka
py6ristymaan. Hengita samalla ulos.
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Kéasien yhtaaikainen nosto seisten kimmenet vastakkain Sarjat: 2 Toistot: 10 Palautus:  siirtymipalautus

1. Seiso ryhdikk3ana ja ota toisella jalalla asekel eteen. Tuo molemmat
kadet lantion eteen kimmenet vastakkain. Pida paa pystyssa ja niska
pitkdna. Veda myos napaa kevyesti sisdan ja jannita alavatsan lihaksia.

2. Hengita ulos ja sisidnhengitykselld nosta molemmat kadet suorana
kohti kattoa. Vie samalla tietoisesti hartioita taakse vetamalla lapaluita
yhteen. Pida lantio liikkkumattomana ja alaseldssa luonnollinen notko.

3. Uloshengityksellad palauta kadet takaisin ldht6asentoon.

4, Toista liike rauhalliseen hengitysrytmiin.

Niskan ojennnus istuen Sarjat: 2 Toistot: 10 Palautus: siirtyméapalautus

1. Istu tuolille ryhdikk&&ssa asennossa, niska pitkana rangan jatkeena. 9
2. Hengita sisdan ja uloshengityksellad veda paata taaksepain, niin etta
leuka vetédytyy hieman sisdanpain.

3. Pida asento sisdan hengityksen aikana ja tuo paa uloshengityksella
takaisin keskiasentoon.

P&an sivutaivutus ja hartian painaminen alas sarjat: 1 Toistot: 6-8/puoli

1. Istu tuolille ryhdikk&&ssa asennossa, niska pitkana rangan jatkeena. . ]

2. Hengita sisdan ja uloshengityksella taivuta pdata suoraan sivulle siten
ettd korva lahenee olkapaata. Hengita sisaan.

3. Paina vastakkaista hartiaa alaspéain kaulan venytysta
tehostaaksesi. Hengita samalla ulos.

4. Jatka liikettd nostamalla sisddnhengityksen aikana hartiaa ylos ja
painamalla sitd uloshengityksen aikana alas.

5. Toista liike toiselle puolelle.

https://lwww.sportyplanner.fi/#!/programs/150979/view/k7boONFYnPfdmpKZ3kSTt4B7bv6tSoSb 2/3



21.8.2025 klo 19.06 sportyplanner.fi

Hartioiden yhtaaikainen pyoritys istuen sarjat: 1 Toistot: 10 Palautus: siirtyméapalautus

1. K&y istumaan ryhdikk&ana tuolille, jalkapohjat tukevasti lattialla, niska PEN ‘
ryhdikkaasti rangan jatkeena. Veda napaa kevyesti sisdén ja jannita
alavatsan lihaksia.

2. Anna kéasien rentoutua suoriksi vartalon viereen.

3. Aloita liike nostamalla hartioita etukautta yl6s ja takakautta alas.
Purista lapoja ylhaalla taakse kohti selkdrankaa ja sielta liukumalla
takakautta alas.

4. Tee hartioiden liike mahdollisimman laajassa kaaressa.
5. Etsi itsellesi sopiva hengitysrytmi, jolla rytmitat harjoitetta.

Ylavartalon kierto kyljelld maaten Sarjat: 1 Toistot: 10/puoli  Palautus: siirtyméapalautus

1. Asetu kylkimakuulle ja vie polvet rintakehaa kohti, kunnes reidet ja &

ylavartalo ovat noin 90 asteen kulmassa. 4
2. Vie kadet suoriksi vartalon etupuolelle, kimmenpohjat vastakkain.
Paasta paa painumaan alustaa vasten. Hengita sisdan.
3. Kurota paallimmaista katta mahdollisimman pitkalle vartalon eteen.
Hengita samalla ulos.
4. Veda taman jalkeen kasi vartaloa pitkin rintakeh&a kohti samalla sisdan
hengittden.
5. Jatka liikettd avaamalla kasi sivulle ja pdasta ylavartalo ja paa
kiertymaan mukana. Hengita avauksen aikana ulos.

6. Tuo kasi vartaloa myotaillen takaisin etupuolelle.

7. Tee haluamasi maara toistoja. Kdanny toiselle kyljelle ja toista liike.
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