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Ylavartalolle haitallisen kuormituksen
valttaminen

 Tarkasta niskan ja hartianseutusi asento ja ryhti
seisoma- ja istuma-asennossa. Pyri tarvittaessa
parempaan asentoon.

* Valta pitkaaikaista niskan eteen tai taakse
taipunutta tai kiertynytta asentoa seka kasivarsien
pitamista koholla pitkaan yhtajaksoisesti.



PYRI TAHAN o VALTA TATA

Hyva ryhti vihentaa nivelten ja lihasten Kaularangan ja ylavartalon kuormitus muuttuu
haitallista kuormitusta seka ehkaisee niskan haitalliseksi, kun leuka tyontyy eteen, niska on
kipeytymista ja seldn vasymista. Istuma- notkolla, ylaselkd painuu kumaraan ja hartiat
asennossa linjaus kulkee korvannipukasta kiertyvat eteen.

olkanivelen kautta lonkkaan.




