Palleahengitysharjoituksia selkdkivun lievittdmiseksi ja syvien
lihasten harjoittamiseksi

1. Hengityksen havainnointi.
Asetu seldllesi mukavaan asentoon polvet koukussa. Pidenna koko selkarankaa niskasta
hantaluuhun ja rentouta hartiat alas. Tunne, etta rintakeha ja lantio ovat mattoa vasten ja
alaselassa sailyy pieni notko. Laita k&édet vartalon viereen ja rentouta hartiat. Keskity ensin
omaan hengitykseesi yrittdmatta muuttaa sitéd. Kun hengitat sisédén, mitk& kehonosat
likkuvat? Misséa uloshengitys tuntuu?

2. Palleahengitys.

Laita sitten k&det vatsan paalle.

Sisaanhepgityksella vatsa nousee...

A) Sisdanhengityksella vatsan tulisi kohota ja kylkien laajentua.

B) Uloshengitykselld rintakehd ja vatsa laskevat. Toista 5 kertaa.
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3. Liitd kasien nosto hengitykseen.
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A) Sisddnhengityksella nosta molemmat kadet yhtaikaa venyttden kohti kattoa.

—

B) Laske kadet uloshengityksella paan yli lattiaan. Pida hartiat alhaalla ja sailyta selan
pidennetty asento liikkeen ajan. Hengita sisaan, kun kadet ovat ylhaalla.

C) Tuo sitten molemmat kadet yhtaikaa alas vartalon viereen. Toista uudelleen,
sisaanhengityksella pidenné selka ja nosta kadet ylos, uloshengityksella laske paan yli
lattiaan. Pida sisaanhengityksen ajan kadet paikoillaan ja uloshengityksella tuo takaisin
vartalon viereen. Toista viela 3 kertaa sama.
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4. Yhdista seuraavaksi hengitys jalkojen liikkeeseen.

Hengita ensin sisaan, pidenna selkda ja laajenna rintakehaa alustaan ja sivulle.

N

Uloshengityksella nosta toinen jalka 90 asteen kulmaan.
Sailyta selén notko muuttumattomana ja pida lantio paikoillaan.

Sisdanhengityksella laske jalka hitaasti alas jannittden kevyesti alavatsaa sisaan.
Toista 5 kertaa molemmilla jaloilla.

5. Palleahengitys istuen.

Istu hyvassa ryhdissa. Sailyta alaselassa pieni notko. Sisdanhengityksella pidenna
selkarankaa selan puolelta. Uloshengityksella sailyta ryhti. Tunnustele mielessasi, missa
hengitys tuntuu.

Laita sitten toinen kasi vatsan paalle ja toinen kasi vastaavalle kohdalle selan paalle.
Sisdanhengityksella tunne, miten vatsa nousee kaden alla ja seldn puolella kyljet
laajenevat. Hartiat ja kaulalihakset pysyvat rentoina. Toista 5 kertaa.
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6. Kylkihengitys seisten.

Seiso jalat lantionlevyisessa haara-asennossa, pida paino koko jalkapohijilla ja polvet
pehmeasti koukussa. Pidenna selkarankaa. Tarkista, etta rintalasta ja hdpyluu ovat samalla

linjalla ja etta alaselassa on pieni notko.
A) Laita kadet kylkien paalle.
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B) Hengita sisaan kohdistaen sisaanhengitysta kasien alle kylkiin.
C) Uloshengityksella kayta vatsalihaksia ja jannita lantionpohjaa yl6spain. Pida lantion ja
selan asento muuttumattomana.

Kylkihengityksen aikana rintakeha laajenee sisaanhengityksessa sivulle. Kylkihengityksen
tarkoituksena on auttaa yllapitdmaan syvien vatsalihasten supistumista, jolloin selkadranka
pysyy paremmin keskiasennossa.

— ) o kg

selkakanavafi  Selkiliitto



