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TIVISTELMA

Havittajalentajien kaularangan kuormittuminen on aarirajoilla liikehdittaessa
suorituskykyisilla lentokoneilla. Paansaryt, kipeat niskat ja tata kautta jopa
univaikeudet ovat seurausta +Gz- rasituksen aiheuttamasta kuormituksesta
kaularangalle ja sita tukevalle lihaksistolle. Lukuisista tutkimuksista huolimatta
viela ei ole |oydetty toimivia harjoittelumenetelmia, joilla voitaisiin poistaa tama
lentajia vaivaava ongelma.

Tutkielman tarkoituksena on selvittdd millaisia harjoittelukaytantdja seka
harjoittelumenetelmia on kaytdssa kaularangan lihaksiston vahvistamiseksi
lajeissa ja ammateissa, jotka kuormittavat kaularangan lihaksistoa normaalia
arkielamaa enemman. Tavoitteena on myods saada ilmavoimiin uusia
harjoittelumenetelmia ja parannuksia harjoittelukaytantoihin. Tutkielma on
toteutettu  suurimmalta osalta  kirjallisuuskatsauksena. Olen  kayttanyt
tiedonhankinnassa myds teemahaastatteluja.

llImavoimissa, painissa, ralli- ja rata-autoilussa on runsaasti erilaisia ja
monipuolisia harjoittelumenetelmid kaularangan lihaksiston vahvistamiseksi.
Voimaharjoittelu on myds vakiinnuttamassa paikkaansa hoidettaessa kroonisesta
niskakivusta karsivia. Nain ollen sieltd suunnasta saatavat harjoitteet ovat
kayttokelpoisia myos lentavan henkiloston keskuudessa. Tarkasteltaessa kaikkien
tutkimuksessa olleiden Iajien harjoittelukulttuuria voidaan todeta ilmavoimien
harjoittelukulttuurin olevan puutteellisempaa verrattaessa muihin lajeihin varsinkin
valmennukselliselta puolelta.

Harjoittelukulttuurin kehittaminen ja mahdollisesti nykyista raskaampien staattisten




kaularangan lihaksistoa vahvistavien harjoitteiden lisdaminen lentdjien
harjoitteluohjelmiin VOisi tuoda helpotusta vallitseviin ongelmiin.
Harjoittelumenetelmia on jo nyt olemassa runsaasti, mutta rotaatiotyyppinen
harjoittelu puuttuu lahes kokonaan. On siis syyta selvittda olisiko siita entista
enemman apua taisteltaessa kaularangan ongelmia vastaan.

Avainsanat
Harjoittelumenetelmat, kaularanka, paini, rata-autoilu, ralliautoilu, sotilaslentajat
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Kadettialikersantti Karri Karman tutkielman LITE 2

ILMAVOIMISSA KAYTOSSA OLEVAT KAULARANKAA VAHVISTAVAT HARJOITTEET

Kuva 1. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu penkille selinmakuulle, jannita niska ja kierra paa puolelta toiselle 5-10 kertaa

molemmille puolille. (Rintala ym. 2005.)

Kuva 2. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu selinmakuulle ja nosta kadet otsalle vastustamaan liikettd. Nosta paata ylos
vieden leukaa rintaa kohti 5-10 kertaa. (Rintala ym. 2005.)

Kuva 3. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu penkille selinmakuulle, veda leuka rintaan rauhallisesti 5-10 kertaa. (Rintala ym.
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Kuva 4. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu penkille kyljelleen, pida paa vaakatasossa ja kierra paata puolelta toiselle 5-10
kertaa. (Rintala ym. 2005.)

Kuva 5. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu penkille painmakuulle, veda leukaa sisaan ja pida jannitys 5-10 sekuntia. (Rintala
ym. 2005.)

Kuva 6. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Asetu penkille painmakuulle, veda leukaa sisadan ja kierra paata puolelta toiselle 10-15

kertaa. Voit tehda harjoitteen myds kuntopallon paalla. (Rintala ym. 2005.)
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Kuva 7. PhysioTools Ltd, High-G 1998

Asetu selinmakuulle lattialle ja aseta takaraivon alle jokin 5-10 senttimetria paksu
hieman pehmustettu koroke ja koukista polvet pitaen jalkapohjat samalla kiinni lattiassa.
Kohota lantio ylos ojentaen vartalo suoraksi niskasiltaan. Pida hetki ylhaalla ennen
takaisin laskemista. Vastusta voit saadella pitamalla kasia joko lattialla, rinnan, vatsan
tai polvien paalla. (High-G 1998.)

Kuva 8. PhysioTools Ltd, High-G 1998

Kiedo pyyherulla ja aseta se otsallesi siten, ettd avustajasi pitda selkasi takana
pyyhkeen paista kiinni. Tee hitaita painalluksia eteen avustajan jarruttaessa liiketta. Voit
harjoittaa niskan lihaksia kaantymalla ympari ja asettamalla pyyhkeen takaraivollesi.

Talldin avustaja jarruttaa liiketta edestasi. (High-G 1998.)

Kuva 9. PhysioTools Ltd, High-G 1998



12

Asetu kyljellesi ja nosta paa irti lattiasta. Lisapainoa saat kyynarvarrestasi tai asettamalla
ohimollesi kevyen lisapainon. (High-G 1998.)

Kuva 10. PhysioTools Ltd, High-G 1998

Asetu konttausasentoon penkki rinnan alle. Aseta kadet takaraivolle. Nosta ja laske

paata rauhallisesti. Tarvittaessa voit pitda kasissasi 1-5kg lisdpainoa.(High-G 1998.)

3.1.1 Trampoliiniharjoitteet

Harjoittelijaan  kohdistuu trampoliiniharjoittelun aikana jopa +4Gz Kkiihtyvyys.
Trampoliiniharjoitteet ovat toimiva tapa vahentaa lennon aikaista lihasrasitusta
kaularangassa, etenkin paankiertajalihaksissa. Harjoitteet kehittavat myos vartalon
koordinaatiota seka parantavat kaularangan lihaksiston maksimivoimatasoja. (Sovelius
ym. 2006.) Trampoliiniharjoittelulla on mahdollista parantaa kaularangan lihaksiston
maksimivoimien lisaksi myos paankiertajalihasten kestavyysarvoja seka harjoittaa oman

asennon hahmottamista, mika on tarkea taito lentajalle. (Lempinen 2005, 64.)

Kuva 11. Istumahyppy, Lempinen 2005, 36).

Lahde liikkeelle istuma-asennosta. Pyri kasvattamaan hyppya irti alustasta pienilla
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ajoitetuilla liikkeilla. Tarkeaa on yhden aikaistaa kasityontd pienen vartalon ojennuksen
kanssa. Voit helpottaa liikkeelle 1ahtoa hyppaamalla seisoviltasi istuma-asentoon; talla
tavoin saat liikkeeseen ilmavuutta. Pyri hyppimaan samassa kohtaa trampoliinia. Taidon
karttuessa voit lisata liikkeeseen puolikdanndksen. (Lempinen 2005, 36.) Irrottuasi
trampoliinista vie molemmat kadet suorina jalkojen vieresta sivulle ja sieltd paan vyli

eteen. Tee kasien liike mahdollisimman laajasti ja pyri pitamaan kadet lahella toisiaan.

Kuva 12 . Selkdhyppy (Lempinen 2005, 37).

Lahde liikkeelle selaltasi. Pyri saamaan kasien liikkeilla ylos ja sivuille seka jalkojen
ojennuksilla ylos ja eteenpain yhdenaikainen ajoitus trampoliinin joustavuuden kanssa.
Tee jatkuvaa liiketta. Perushypyssa hypi selalta selalle. Taidon karttuessa ja halutessasi
lisata vastusta hypi jaloilta seldlle. Mita ilmavampia liikkeita teet, sitéd rankempi harjoite
on vatsan ja kaulan lihaksistolle. Pyri hyppimaan samassa kohtaa trampoliinia. Vaikeutta

voit lisata myds ottamalla katseella kiinnepisteen suoraan sivulta. (Lempinen 2005, 37.)

Kuva 13. Hyppy kontallaan (Lempinen 2005, 38).

Lahde liikkeelle konttausasennosta. Pyri saamaan kasien tyolla ja vartalon liikkeilla
yhdenaikainen ajoitus trampoliinin joustavuuden kanssa. Hyppaamalla seisoviltasi
konttausasentoon saat liikkeeseen ilmavuutta ja helpotat samalla itse liikkeellelahtoa.

Mita ilmavampi liike on ja mita enemman teet tyota kasilla, sita rankempi liike on niskan,



14

ja kasivarsien ojentajille seka rintalihaksille. (Lempinen 2005, 38.)

Kuva 14. Polvihyppy kasille (Lempinen 2005, 39).

Liikkeen suorittaminen edellyttda kasinseisonnan hallintaa. Polvihyppy kasille -likkeen
kehittely lahtee muuttamalla kontallaan hyppiminen polvihypyksi. Saavuttaessasi
trampoliinin alakuolokohdan pida vartalosi reisien jatkeena suoraan ylospain. Kayta
kasia suunnataksesi liikesuuntasi ylospain. Tee kasilla terava ja lyhyt aikainen liike
ylospain. Alakuolokohdalla tarkoitetaan kohtaa, jossa alaspain meneva liike pysahtyy ja

|ahtee trampoliinin jouston takia uudestaan yldspain. (Lempinen 2005, 39.)

Omaksuttuasi hyvin polvihypyn voit siirtyd seuraavaan vaiheeseen. Siirra painopisteesi
etupuolelle trampoliinin nostaessa sinut ilmaan. Kaadu ilmalennon aikana eteenpain ja
ota trampoliini vastaan kasinseisonnalla, vartalon pysyessa jaykkana. Ponnista
kasinseisonnasta trampoliinin avustamana takaisin polvillesi. Harjoittele aluksi rytmitysta
ja ajoituksen oikea-aikaisuutta hyvin pienella, ei niin ilmavalla liikkeella. (Lempinen 2005,
39.)

3.1.2 Palauttavat harjoitteet

Kuva 15. Tukirangan erikoisharjoitukset, Iimavoimat 2005
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Istu ryhdikkaasti ja veda leuka sisaan. Vie kadet kevyesti niskan taakse ja anna leuan
painua rintaan. Al paasta leukaa tydntymaan eteen. Sailyta alaselan notko venytyksen
ajan. Venytys tuntuu niskan ja lapojen alueella. Anna liikkeen vaikuttaa lentojen valilla
20-30 sekuntia ja paivan paatteeksi yksi minuutti, jolloin venytys toimii palauttavana ja

liikerataa lisdavana. (Rintala ym. 2005.)

Kuva 16. Tukirangan erikoisharjoitukset, llmavoimat 2005

Istu ryhdikkaasti ja vie toinen kasi vastakkaiselle korvalle. Taivuta paata sivulle niin, etta
tunnet venytyksen vastakkaisella puolella. Anna liikkeen vaikuttaa lentojen valilla 20-30
sekuntia ja paivan paatteeksi yksi minuutti, jolloin venytys toimii palauttavana ja
likerataa lisaavana. (Rintala ym. 2005.) Venytyksen puoleisella kadella on pidettava
kiinni esimerkiksi tuolin reunasta venytettdessa. Muuten venytys kohdistuu

kaularankaan, eika lihaksiin. (Jari ylinen 2004.)

Kuva 17. Tukirangan erikoisharjoitukset, lImavoimat 2005

Istu ryhdikkaasti ja veda napa kohti selkarankaa. Vie kdammen vastakkaiselle hartialle ja
laita toinen kasi sen paalle. Kallista paata poispain kasista ja vie leuka hiukan
etuylaviistoon. Venytys tuntuu kaulan etupuolla. Anna liikkeen vaikuttaa lentojen valilla
20-30 sekuntia ja paivan paatteeksi yksi minuutti, jolloin venytys toimii palauttavana ja

liikerataa lisdavana. (Rintala ym. 2005.)
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Kuva 18. Tukirangan erikoisharjoitukset, llmavoimat 2005

Istu ryhdikkaasti ja veda leuka sisaan. Tehosta liikettd painamalla leukaa kasilla
taaksepain. Venytys tuntuu niskan ylaosassa. Voit tehda liikkeen myds seisten nojaten
samalla seinda vasten. Tydonna takaraivoa talldin kohti katto. Anna liikkeen vaikuttaa
lentojen valilla 20-30 sekuntia ja paivan paatteeksi yksi minuutti, jolloin venytys toimii
palauttavana ja liikerataa lisdavana. (Rintala ym. 2005.)
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Kadettialikersantti Karri Karman tutkielman LIITE 3

PAINIJOIDEN ERITYISHARJOITTEET KAULARANGAN LIHAKSISTOLLE

3.1 Lammittavat harjoitteet

Kuva 1. Lammittavaharjoite, yksi.

Aseta jalat levedan haara-asentoon ja laita paa maahan niin, ettd paasta ja jaloista
muodostuu kolmio. Keinu paalaen varassa eteen ja taakse. Pida liike tarpeeksi
pienend. Vastusta voi saadella jalkojen asennolla. Mita kauemmaksi viet jalat paasta,
sita rankemmaksi liike muodostuu kaularangan lihaksistolle. Vietdessa jalkoja

kauemmaksi liike muuttuu huomattavasti rankemmaksi, eikd toimi enaa niinkaan

lammittavana liikkkeena.

Kuva 2. Lammittavaharjoite, kaksi.

Mene paallaseisontaan. Talldin koko kehon paino on kolmella pisteella: molemmilla
kasilla ja paalla. Mita lahemmaksi paan linjaa tuot katesi, sitd enemman saat painetta
paalle. Pyri tasapainoilemaan liikuttelemalla jalkoja eri suuntiin seka kiertamalla, etta

tekemalla niilla ylos-alas liiketta.
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Kuva 3. Lammittavaharjoite, kolme.

Asetu siltaan paan ollessa maassa. Tue kasilla. Keinu paalaen varassa eteen ja taakse.
Pida liike tarpeeksi pienena.

3.2. Yksiloharjoitteet

Kuva 4. Yksiloharjoite, yksi.

Asetu selalleen ja veda kantapaat lahelle pakaroita. Pida jalkapohjat maassa. Nouse
niskasiltaan. Vie paan varassa oleva paino aina takaraivolta paalaen etuosaan asti. Pyri
tekemaan tyo niskan ja selan lihaksilla, eika niinkaan helpottamalla liiketta tyontamalla
itseasi niskan paalle jaloilla. Ala-asennossa vie ylaselka lattiaan. Vastusta voit saadella
saatelemalla jalkojen tekemaa tyota, seka vaihtamalla kasien paikkaa. Kevyimmillaan
liike on kasien ollessa paan vieressa tukena ja rankimmillaan kasien ollessa rinnan

paalla.



19

Kuva 5. Yksiloharjoite, kaksi.

Aseta jalat levedan haara asentoon ja laita paa maahan niin, ettd paasta ja jaloista
muodostuu kolmio. Keinuta paata sivuttain. Pyri viemaan korvaa kohti lattiaa. Vastusta
voit saadella jalkojen ja kasien asennolla: mitd kauemmaksi paasta jalat viet, sita

rankemmaksi liike muodostuu kaularangan lihaksistolle.

LEEE yEmy TBEL - LLLY
RS

Kuva 6. Yksiloharjoite, kolme.

Laita paa maahan ja vie kadet paan vierelle tueksi. Aseta jalat niin, etta ponnistaminen
onnistuu. Lahde ponnistamaan suoraan paan yli. Laskeudu selan puolella siltaan paan
pysyessa paikallaan. Ponnista sieltd takaisin toisen jalan johtaessa liiketta. Pyri
tekemaan jatkuvaa liiketta. Taidon ja voiman ollessa riittavia voit vaikeuttaa liiketta

laittamalla kadet rinnan paalle.
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Kuva 7. Yksiloharjoite, nelja.

Niskakierto tehdaan seuraavasti. Aseta jalat leveaan haara-asentoon ja laita paalaki
maahan niin, etta jalat ja paa muodostavat tasapainoisen kolmion. Aseta kadet paan
vierelle. Vartalon paino on koko liikkeen ajan jalkojen, paan ja kasien varassa. Valitse
jalkojenvalista katsoen kiinnepiste, esimerkiksi seinasta. Lahde kavelemaan ympyraa
paan pysyessa paikallaan. Kun olet kavellyt 180 astetta, olet sillassa, paan ollessa

maassa. Tayden kierroksen jalkeen vaihda suuntaa. Taidon karttuessa nopeuta liiketta.

3.3 Nopeusvoimaa kehittavat harjoitteet

Kuva 8. Nopeusvoimaa kehittava harjoite, yksi.
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Niskahyppya voi tehda kahdella tapaa. Ensimmainen tapa aloittaa liikke on kuperkeikka.
Al kuitenkaan vie kuperkeikkaa loppuun vaan ponnista itsesi kuperkeikan puolivalissa
kyykkyyn. Ald auta kasilla. Niskahyppya seuraa normaali kuperkeikka, jonka jélkeen
taas niskahyppy. Toinen tapa tehda niskahyppy on lahtea liikkeelle kyykysta. Kaadu
kyykysta taaksepain ja painon ollessa ylavartalolla, ponnista itsesi niskalla takaisin

kyykkyyn. Tee jatkuvaa liiketta.

3.4 Parin kanssa tehtavat harjoitteet

Kuva 9. Pariharjoite, yksi.

Toinen parista menee maahan kontilleen toisen istuessa selan paalla rintamasuunta
kohti alla olevan jalkoja. Paalla oleva istuu mahdollisimman Iahella alla olevan paata ja
pujottaa jalkansa ulkokautta kontillaan olevan nivustaipeisiin ja lukitsee jalkansa
paikalleen nilkat jaykistamalla. Taman jalkeen paalla oleva ojentaa vartalonsa kohti
lattiaa pitaen katensa paan takana. Alla oleva pyrkii pitamaan paansa asennon samana
koko liikkeen ajan. Vartalon ojentamista seuraa vartalon koukistus. Tee jatkuvaa liiketta.
Harjoitus kuormittaa niin alla olevan niskalihaksia kuin myds ylla olevan kaulan alueen

lihaksia.
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Kuva 10. Pariharjoite, kaksi.

Molemmat seisovat noin hartioiden levyisessa haara-asennossa. Tartu paria kadesta
vastakkaisella kadella. Harjoitettava lahtee laskeutumaan niskasiltaan parin hidastaessa
liikettd. Niskasillasta tullaan ylds parin avustamana. Vastus maaraytyy hidastuksen
maarasta ja harjoitettavan toisen kaden paikasta. Liiketta voi tehda myds ilman parin
avustusta. Talldin pyri pitamaan kantapaat maassa niskasiltaan mennessa. Pida kadet

rinnan paalla.

Kuva 11. Pariharjoite, kolme.

Toinen parista asettuu harjoitettavan taakse hartioiden levyiseen tukevaan haara-
asentoon. Toinen asettuu maahan seladlleen ja ottaa tukevan otteen takana seisovan
nilkoista. Taman jalkeen maassa makaava punnertaa itsensa niskasiltaan. Niskasillassa
likuta paata eteen ja taakse. Sillassa oleva heittaa jalat ensin vasemmalle takaviistoon,
sitten keskelle ja lopulta oikealle takaviistoon. Paa pysyy paikallaan, katse on

kiintopisteessa ja keskivartalo on ilmassa koko liikkeen ajan.
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Kuva 12. Pariharjoite, nelja.

Toinen parista asettuu seldlleen maahan. Toinen asettuu maassa makaavan paalle
ottaen otteen alla olevan vyotaisilta. Alla oleva pyrkii nostamaan hartiansa irti lattiasta ja
liikkumaan kyljelta kyljelle. Paalla oleva laittaa vastaan. Vastus maaraytyy paalla olevan

kayttamasta voimasta.

Kuva 13. Pariharjoite, viisi.

Toinen parista asettuu selalleen maahan. Toinen asettuu maassa makaavan paalle ja
ottaa niskalenkin niin, ettd hanen toinen katensd menee maassa makaavan toisen
kainalon alta. Alla oleva punnertaa itsensa paan varaan siltaan ja paalla oleva laittaa
vastaa. Kun alla oleva on sillassa, paalla oleva painaa hanen hartiansa takaisin
maahan, alla olevan laittaessa vastaan. Vastus maaraytyy paalla olevan kayttamasta

voimasta.
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Kuva 14. Pariharjoite, kuusi.

Toinen parista menee maahan makuulleen, toisen istuessa selan paalla. Harjoitettava
nostaa paansa ja koko hartialinjansa irti lattiasta. Kadet ovat pitkalla etuviistossa
tukemassa. Paalla oleva painelee alla olevan paata vaihtelevasti eri suuntiin kasillaan.
Alla oleva pyrkii vastustamaan liikettd. Vastus maaraytyy paalla olevan kayttamasta

voimasta.

NESEERNE

Kuva 15. Pariharjoite, seitseman.

Harjoitettava asettuu selalleen maahan. Toinen asettuu maassa makaavan jalkopaahan
rintamasuunta parin paata kohti. Takana oleva ottaa parin jaloista kiinni ja lahtee hitaasti
nostamaan jalkoja ilmaan. Maassa oleva pitda vartalonsa jannittyneena niin, etta
loppuasennossa ainoastaan takaraivo/paalaen takaosa koskettaa maata. Ylaasennosta
laskeudutaan hitaasti. Vartalo pysyy jannittyneena koko liikkkeen ajan. Liike on erittain

rankka.

“ErEEY

A




25

Kuva 16. Pariharjoite, kahdeksan.

Toinen parista asettuu maahan makuulleen. Toinen asettuu maassa makaavan
jalkopaahan rintamasuunta parin paata kohti. Takana oleva ottaa parin jaloista kiinni ja
lahtee hitaasti nostamaan jalkoja ilmaan. Maassa oleva pitaa vartalonsa jannittyneena ja
loppuasennossa ainoastaan otsa koskettaa maata. Ylaasennosta laskeudutaan hitaasti.
Vartalo pysyy jannittyneena koko liikkeen ajan. Liike on erittain rankka. Kadet voivat olla
joko ilmassa tai liikkeen apuna vartalon vierelld. Liikkeen voi tehda myos niin, etta
takana oleva kallistaa harjoitettavaa sivulle, jolloin maassa oleva joutuu pitamaan

paansa asennon myos lateraalisuunnassa.

3.5 Palauttavat harjoitteet

Kuva 17. Palauttavaharjoite, yksi.

Asetu seldlleen ja heita jalkasi pitkalle maahan paasi yli. Tunne venytys niskan

lihaksistossa.

Kuva 18. Palauttavaharjoite, kaksi.

Laita paa ja polvet maahan. Lahde viemaan painoa eteen ja sivuille. Tunne venytys

kaularangan lihaksistossa.
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Kuva 19. Palauttavaharjoite, kolme.

Asetu maahan selalleen. Vie painosi on niin paljon paan varaan kuin mahdollista. Lahde
pyorimaan paan pysyessa paikallaan. Venytys tuntuu talldin valilld vasen-oikea korva
riippuen jalkojen paikasta.
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Kadettialikersantti Karri Karma tutkielman LIITE 4

VOIMAHARJOITTELURYHMAN HARJOITTELUMENETELMAT

Voimaharjoitteluryhmassa harjoitettiin kaularangan koukistajalihaksia ja ojentajalihaksia
isometrisesti. Harjoittelussa kaytettiin vastusta antamaan vastuskumia (Theraband),
jonka toinen paa kiinnitettiin harjoitettavan paan ympari kierrettyyn hihnaan ja toinen paa
tukevaan telineeseen. (Ylinen 2004.)

Kuva 1. Vastuskuminauhaharjoite

Asetu penkille istumaan hyvassa ryhdissa. Kiinnita vastuskumi taaksesi, aseta hihna
otsallesi ja nojaa eteenpain kunnes vastuskumi on hieman kirealla. Risti kadet ja aseta
ne olkapaillesi. Pida kaularanka ja selkdranka suorassa koko liikkkeen ajan. Taivuta
vartaloasi eteenpain niin, etta liike tapahtuu lantiosta. Tee niin laaja liike, etta haluttu
vastus tuntuu ja taman jalkeen palaa lahtOpisteeseen. Tee 15 toistoa ensin suoraan

eteen, sitten vasemmalle etuviistoon ja sitten oikealle etuviistoon. (Ylinen 2004, liite 2.)



28

Kuva 2. Vastuskuminauhaharijoittelu

Asetu penkille istumaan hyvassa ryhdissa. Kiinnitd vastuskumi eteesi, aseta hihna
takaraivollesi ja nojaa taaksepain kunnes vastuskumi on hieman kirealla. Risti kadet ja
aseta ne olkapaillesi. Pida kaularanka ja selkaranka suorassa koko liikkeen ajan.
Taivuta vartaloasi taaksepain niin, etta liike tapahtuu lantiosta. Tee niin laaja liike, etta
haluttu vastus tuntuu ja tdman jalkeen palaa lahtopisteeseen. Tee 15 toistoa. (Ylinen
2004, liite 2.)



