KEHONHUOLTOA TOIMISTOTYOLAISILLE

ALKUUN
e Hartioiden pyoraytykset
e Paan kallistukset puolelta toiselle
e Rintakehdn avaus ja pyoristys

¢ Rintalihasten ja hartian Kéasittely pallolla
o Pydrittele palloa vastakkaisella kadella solisluun
alapuolelta kohti hartiaa, ja sen verran epdkaslihaksen
puolelle kuin yllat. Pyorittele samaa reittid takaisin pain
ja vaihda puolta.

¢ Lapaluun ja selkdrangan vali pallolla
o Aseta pallo seindd vasten selkdrangan ja lapaluun valiin.
Rullaa joko vartaloa liikkuttaen tai ylaraajaa nostamalla ja
laskemalla koko lavan reuna. Toista molemmille puolille.

e Kyyndrvarren lihakset
o Aseta pallo tai pieni rulla poydalle, ja kasittele kyynarvarren
lihakset sekd kdmmenen, ettd kimmenselan puolelta. Toista
molemmille puolille.




