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Rintakehan liikkuvuuden harjoittelu

Hengitys sujuu vaivattomammin, kun rintakehan alueella kudokset joustavat riittavasti ja kun ne eivat

rajoita keuhkojen laajentumista sisdanhengitysvaiheessa.

Voit tehda liikkeet istuen tai seisten ja tarvittaessa avustettuna. Tee liikkeet rauhallisesti ja

yhtdjaksoisesti tai pida venytys ddriasennossa hetken aikaa.

Eteen- ja taaksetaivutus

1. Taivuta ylavartaloa eteenpdin ja anna 3. Ojenna selkasi ja niskasi rauhallisesti
selkasi pyoOristya. suoraksi ja ojenna selkaa vield lisaa

2. Anna leuan painua alas niska ja kadet taaksepain, oman liikkuvuutesi mukaisesti.
rentoina.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun Kuntoutumistaloon.
Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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e Taakse taivuttaessa voit vieda kasiasi

sivukautta taaksepain ja kaantaa
kammenet ylospain.
e Hengita eteen taivuttaessa ulos ja taakse

ojentautuessasi sisaan.

1. Pida katseesi ja rintamasuuntasi koko 2. Lahde taivuttamaan vartaloasi
ajan eteenpadin ja selkasi suorassa. rauhallisesti sivulle, sormilla lattiaa
Al3 kierra vartaloa. Anna kasien olla kohden kurkottaen.

rentoina vartalon vierella.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun Kuntoutumistaloon.
Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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1. Nosta kadet joko rintakehasi paalle 2. Lahde kiertamaan ylavartaloasi
ristiin tai pida ne rentona. rauhalliseen tahtiin puolelta toiselle,
oman liikkuvuutesi mukaisesti.

Anna paan liikkua liikkeen mukana.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi —palveluun Kuntoutumistaloon.
Noudata aina ensisijaisesti saamiasi yksil6llisia ohjeita.
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