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Aitajuoksija b “ Selin venytysseindfivasten |

Liike auttaa Liikkeen voi tehdi

takareisien seinii tai tuolia vasten.

venytykseen. Laske

vatsa kohti. Taivuta ylivartaloa eteenpiin,

ojennettuajalan jotta saat venytyksen tutumaan

reitta. Pyri pitamaan takareisissi ja rintalihaksissa.

selki suorana. Pyri pitamiiiin selki suorana.

. Ll
k Takareiden venytys selallain

Seliin venytys ja Alaselsin Voit helpottaa liiketta esim
rintarangan avaus UMY kaulaliinalla ja pyyhkeelld
Mene polvilleen iasi. T Veda jalan polvi koukkuun. ja
lattialle. Asetu Eiﬁm © nosta jalka kevysti kohti kattoa.
lepaiimiian jalkojen maatavastenja Tartu Kisilli polvitaipeeseen ja
paalle alaselka rentoudu. Voitmyds vedi jalkaa kevyesti itseasi
pyoreiani. Suorista kevyesti hieroa ja kohti
LA liikutella alaselkiiz o
lattialle tai pida kidet mattoa vasten. Huolehdi siité, etta alaselissa
takana. siilyy luonnollinen kaari.
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