TERVEYSKYLA FI

KUNTOUTUMISTALO

Harjoitus: Nyrkkeily, C5- ja C6-
selkaydinvammatasot

Liikkeen tavoitteena on lisata hartian ja lapaluiden liikkuvuutta ja lihasvoimaa. Hyédynna

harjoittelussa yldseldn kiertoliikettd, mikali se on mahdollista.

Harjoitus tehdaan rauhallisesti ja hallitusti tuolissa tai pyoratuolissa istuen. Kun teet harjoitusta, muista hengittaa

normaalisti. Harjoitus ei saa aiheuttaa kipua, mutta lihaskireyden tunne on sallittua.

1. Istu hyvdssa asennossa.

2. Voit nostaa pyoratuolin sivulaidat yl6s, jos
tasapainosi sallii.

3. Asetu tuolissasi hieman eteenpain, jos
tasapainosi sen sallii.

4. Tee liikesarjat terapeutilta saamasi ohjeen
mukaan.

5. Voit tehda nyrkkeilyliikkeen suoraan eteenpain,
ylospain, alaspain ja/tai vastakkaiselle sivulle
viistoon yldvartaloa kiertaen.

6. Tee liikkeita joko kasivarsiasi vaihdellen tai yksi

puoli kerrallaan.

Jos et pysty liikuttamaan kasivarttasi itsendisesti, voit pyytda jotakuta tukemaan kasivarttasi

kyynarpadsta ja ranteesta ja ohjaamaan kasivarttasi harjoituksen mukaisesti yksi kasi kerrallaan.

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