() UKK-instituutti

Niskan ja hartianseudun harjoitusohjelma
osana jannityspaansaryn seka siihen liittyvan migreenin hoitoa

Harjoitusjakso 1

Tee harjoitusohjelma 6 pdivand viikossa. Muista hengittad jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

1. Niska- ja hartialihasten hallinta - lapaluiden veto yhteen

Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

e Pidd paa alustalla, niska suorana ja kdsivarret hieman koukussa
vartalon sivuilla.

¢ Veda lavat kevyesti taakse yhteen, pida lavat taaksevedettyind
5 sekunnin ajan.

e Kdsivarret eivdt nouse lapojen liikkeen aikana vaan pysyvat alustalla
mahdollisimman rentoina.

¢ Toista liikettd 5 kertaa (5 x 5 sekunnin pito).

Jos et saa tehtya liikettda vatsamakuulla, voit opetella harjoituksen
ensiksi istuma-asennossa.

2. Yldniskan venytys ja kaulalihasten aktivointiharjoitus

e Kay selinmakuulle.

¢ Taittele pyyhe ja aseta se takaraivon alle; paa lepda rennosti
alustalla, katse kattoa kohti.

e Paina leukaa hieman nyokkaysliikkeeseen; pida katse alaviistoon
nyokkdyksen aikana, palauta pda takaisin ldahtéasentoon ja palauta
myds katse kattoa kohti; rentouta kaikki niskan ja kaulan lihakset.

¢ Toista liikettd aluksi 5 kertaa (5 x 5 sekunnin pito).

Mikali selinmakuulla tehden liike tuntuu liian raskaalta, voit tehda
aluksi pdan nyokkaysliikkeen istuma-asennossa. Tarkista, ettd istuma-
asennossa selkdsi on suorana ja istut ryhdikkaasti.

3. Niskalihasten hallinta paata nostaen

e Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

e Pidd pdd alustalla, niska suorana.

e Kasivarret kyyndrpdista koukussa ja kimmenet olkapdiden tasolla
alustalla.

e Nosta pddtd vain sen verran, ettd tunnet niskan ja seldn lihasten
tyoskentelevdn tasaisesti.

e Pidd pda koholla 5 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivdt osallistu liikkeeseen vaan pysyvat alustalla
mahdollisimman rentoina.

¢ Toista liikettd 5 kertaa (5 x 5 sekunnin pito).
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Harjoitusjakso 2

Tee harjoitusohjelma 6 pdivdna viikossa. Muista hengittaa jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

1. Niska- ja hartialihasten hallinta - lapaluiden veto
yhteen

e Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

¢ Pidd pdd alustalla, niska suorana ja kdsivarret hieman koukussa
vartalon sivuilla.

¢ Veda lavat kevyesti taakse yhteen, pida lavat taaksevedettyind
10 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivdt nouse lapojen liikkeen aikana vaan pysyvat
alustalla mahdollisimman rentoina.

¢ Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).

2. Yldniskan venytys ja kaulalihasten aktivointiharjoitus
e Kdy selinmakuulle.

¢ Taittele pyyhe ja aseta se takaraivon alle; paa lepda rennosti
alustalla, katse kattoa kohti.

¢ Paina leukaa hieman nyokkdysliikkeeseen. Pidd katse alaviis-
toon nyokkdyksen aikana, palauta pda takaisin ldhtéasentoon
ja palauta myos katse kattoa kohti. Rentouta kaikki niskan ja
kaulan lihakset.

¢ Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).

3. Niskalihasten hallinta paata nostaen
e Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.
¢ Pidd pdd alustalla, niska suorana.

e Pida kasivarret kyynarpdista koukussa ja kimmenet olkapdiden
tasolla alustalla.

¢ Nosta pdatd vain sen verran, ettd tunnet niskan ja seldn lihasten
tydskentelevdn tasaisesti.

e Pidd paa koholla 10 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivdt osallistu liikkeeseen vaan pysyvat alustalla
mahdollisimman rentoina.

¢ Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).



4, Kaulan etupuolen lihasten harjoitus

e Ota hyvd istuma-asento, pida hartiat rentoina.
e Pidd kammen otsaa vasten.

¢ Paina pddtd eteenpdin kammenta vasten.

¢ Kaulan lihakset jannittyvdt, mutta jannityksen
aikana ei tule liiketta.

¢ Pida lihasjannitys ylld 5 sekunnin ajan.

e Rentouta kaulan etupuolen lihakset jokaisen
jannityksen jalkeen.

¢ Toista jannitys 1-3 kertaa.

5. Niskan lihasten harjoitus

e Ota hyvd istuma-asento, pida hartiat rentoina.
* Pidd kammen takaraivolla.

e Tydnnd paatd taaksepdin kattd vasten.

¢ Niskan lihakset jannittyvat, mutta jannityksen aikana ei
tule liikettd.

¢ Pida lihasjannitys ylla 5 sekunnin ajan.
¢ Rentouta niskan lihakset jokaisen jannityksen jdlkeen.
¢ Toista jannitys 1-3 kertaa.
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Harjoitusjakso 3

Tee harjoitusohjelma 6 pdivand viikossa. Muista hengittda jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

1. Niska- ja hartialihasten hallinta
- lapaluiden veto yhteen

¢ Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

¢ Pida pda alustalla, niska suorana ja kdsivarret hieman koukussa
vartalon sivuilla.

e Veda lavat kevyesti taakse yhteen, pida lavat taaksevedettyind
10 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivdt nouse lapojen liikkeen aikana vaan pysyvat
alustalla mahdollisimman rentoina.

e Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).

2. Ylaniskan venytys ja kaulalihasten
aktivointiharjoitus

e Kady selinmakuulle.

¢ Taittele pyyhe ja aseta se takaraivon alle; pad lepda rennosti
alustalla, katse kattoa kohti.

¢ Paina leukaa hieman nydkkaysliikkeeseen. Pida katse alaviis-
toon nyokkdyksen aikana, palauta paa takaisin ldhtéasentoon
ja palauta myos katse kattoa kohti. Rentouta kaikki niskan ja
kaulan lihakset.

¢ Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).

3. Niskalihasten hallinta paata nostaen
¢ Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.
¢ Pidad pda alustalla, niska suorana.

e Pidd kdsivarret kyyndrpdista koukussa ja kimmenet olkapdiden
tasolla alustalla.

¢ Nosta pddtd vain sen verran, ettd tunnet niskan ja seldn lihasten
tyoskentelevdn tasaisesti.

¢ Pidd pda koholla 10 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivat osallistu liikkeeseen vaan pysyvat alustalla
mahdollisimman rentoina.

¢ Toista liikettd 10 kertaa (10 x 10 sekunnin pito).



Tee seuraavat liikkeet istuen.

4. Kaulan etupuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (keltainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha paan ympari.

¢ Paina pdatd eteenpdin vastuskumia vasten niin, etta
kaulan lihakset jannittyvat.

e Kallista vartaloa lonkista eteenpdin 10 kertaa niin, etta
kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liikkeen
ajan. Palaa takaisin ldhtdasentoon.

¢ Rentouta kaulan etupuolen lihakset joka kerta, kun
palaat takaisin lahtdasentoon.

¢ Tee sarja kaksi kertaa.

¢ Rasittavuustaso 10—12 RPE. Katso sivun lopussa oleva
taulukko.

5. Niskanpuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (keltainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha paan ympari.

¢ Paina pdatd taaksepdin vastuskumia vasten niin, etta
niskan lihakset jannittyvat.

¢ Kallista vartaloa lonkista taaksepdin 10 kertaa niin, etta
kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liikkeen
ajan. Palaa takaisin lahtdasentoon.

¢ Rentouta niskan lihakset joka kerta, kun palaat takaisin
ldhtoasentoon.

e Tee sarja kaksi kertaa.
e Rasittavuustaso 10—12 RPE

Tee seuraava liike seisoma-asennossa.

6. Kasivarsien vuorottainen nostoliike
- niskan ja yldselan asennonhallinta

e Tee vuorottaista liikettd suorin kasivarsin.

e Pida hartiaseutu rentona, paa keskiasennossa ja polvet
hieman koukussa.

¢ Tee vuorottaista nostoliikettd yhteensd 30 sekunnin
ajan.

¢ Toista sama uudelleen vield kerran.

¢ Rasittavuustaso 10—12 RPE



7. Hartialihasten venytys

e Ota hyvd istuma-asento, pida hartiat rentoina,
kdsivarret sylissa.

e Kallista paata etuviistoon leuka kohti vasenta
kainaloa.

e Pidd venytys 20 sekuntia.

e Venytys tuntuu miellyttavanad kireytend oikeassa
hartiakulmassa.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensd kolme kertaa.

8. Kaulan etusivupuolen venytys
e Ota hyvd istuma-asento, pida hartiat rentoina.

e Taivuta pdatd sivulle hartiaa kohti ja kierra kasvot
vastakkaiseen suuntaan, nosta samalla leukaa hie-
man ylos.

e Pida venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttavana kireytend kaulan
etusivulla.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensd kolme kertaa.

9. Ison rintalihaksen venytys

e Seiso seindn vieressd, seindn puoleinen jalka aske-
len verran edempédna.

e Pidd oikea olkavarsi hartian tasolla, kdsivarsi
kyyndrpddsta koukussa ja kyyndrvarsi seindd vasten,
hartiat rentoina.

e Kierrd vartaloa hieman vasemmalle, mutta pida
kyynédrvarsi edelleen seinda vasten.

¢ Pidd venytys 20 sekuntia.
¢ Venytys tuntuu olkapdan etupuolella.
e Tee sama venytys toisella puolella.

¢ Toista venytys vuorotellen kummallakin puolella
yhteensé kolme kertaa.
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Harjoitusjakso 4

Tee harjoitusohjelma 6 pdivand viikossa kuuden viikon ajan. Muista hengittdd jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

Tee seuraavat liikkeet istuen.

1. Kaulan etupuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (keltainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha pdan ympari.

¢ Paina pddtd eteenpdin vastuskumia vasten niin, etta
kaulan lihakset jannittyvat.

e Kallista vartaloa lonkista eteenpdin 10—15 kertaa niin,
ettd kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liik-
keen ajan. Palaa takaisin lahtéasentoon.

¢ Rentouta kaulan etupuolen lihakset joka kerta, kun
palaat takaisin lahtdasentoon.

¢ Tee sarja kolme kertaa.
e Rasittavuustaso 10-14 RPE.

2. Niskanpuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (keltainen kuminauha)

e Aseta kuminauha padn ympari.

e Paina pdatd taaksepdin vastuskumia vasten niin, etta
niskan lihakset jannittyvat.

e Kallista vartaloa lonkista taaksepdin 10-15 kertaa
niin, etta kaulan ja niskan asento pysyy samana koko
liikkeen ajan. Palaa takaisin ldhtéasentoon.

¢ Rentouta niskan lihakset joka kerta, kun palaat takai-
sin ldahtdasentoon.

¢ Tee sarja kolme kertaa.
¢ Rasittavuustaso 10—12 RPE

Tee seuraava liike seisoma-asennossa.

3. Kasivarsien vuorottainen nostoliike
- niskan ja yldseldn asennonhallinta

e Tee vuorottaista liikettd suorin kdsivarsin.

¢ Pida hartiaseutu rentona, paa keskiasennossa ja pol-
vet hieman koukussa.

¢ Tee vuorottaista nostoliikettd yhteensd 30 sekunnin
ajan.

¢ Toista sama uudelleen vield kerran.

¢ Rasittavuustaso 10—12 RPE



Tee konttausasennossa lattialla.

4. Ylavartalon asennon hallinta ja kdsivarren nosto
etuviistoon

e Asetu konttausasentoon, niska suorana, katse hieman
alaviistoon.

¢ Nosta kdsivarsi etuviistoon, pida asento 10 sekunnin
ajan.

¢ Toista liikettd vuorotellen molemmin puolin 5 kertaa
(yhteensd 10 kertaa).

e Sdilyta hyvad niskan ja vartalon asento jokaisen kdaden-
noston aikana.

e Muista hengittad tasaisesti liikkeiden aikana.

5. Hartialihasten venytys
¢ Hyvd istuma-asento, hartiat rentoina, kdsivarret sylissa.
¢ Kallista paata etuviistoon leuka kohti vasenta kainaloa.
¢ Pida venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttdvdna kireytend oikeassa hartia-
kulmassa.

e Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensé kolme kertaa.

6. Kaulan etusivupuolen venytys
¢ Ota hyvd istuma-asento, hartiat rentoina.

e Taivuta pdatd sivulle hartiaa kohti ja kierra kasvot
vastakkaiseen suuntaan. Nosta samalla leukaa hieman
ylos.

¢ Pidd venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttavana kireytend kaulan
etusivulla.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensd kolme kertaa.

7. Ison rintalihaksen venytys

e Seiso seindn vieressd, seindn puoleinen jalka askelen
verran edempand.

¢ Oikea olkavarsi hartian tasolla, kdsivarsi kyynarpdasta
koukussa ja kyyndrvarsi seinda vasten, hartiat rentoina.

e Kierrd vartaloa hieman vasemmalle, mutta pida kyynar-
varsi edelleen seindd vasten.

e Pidd venytys 20 sekuntia.
¢ Venytys tuntuu olkapdan etupuolella.
¢ Tee sama venytys toisella puolella.

¢ Toista venytys vuorotellen kummallakin puolella yhteen-
sd kolme kertaa.
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Harjoitusjakso 5

Tee harjoitusohjelma 4 pdivand viikossa kuuden viikon ajan. Muista hengittda jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

Tee seuraavat liikkeet istuen.

1. Kaulan etupuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (punainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha pdan ympari.

e Paina pddtd eteenpdin vastuskumia vasten niin, ettd
kaulan lihakset jannittyvat.

¢ Kallista vartaloa lonkista eteenpdin 15 kertaa niin, ettd
kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liikkeen
ajan. Palaa takaisin lahtdasentoon.

¢ Rentouta kaulan etupuolen lihakset joka kerta kun
palaat takaisin lahtdasentoon.

¢ Tee sarja kolme kertaa, pida minuutin tauko sarjojen
valilla.
¢ Rasittavuustaso 12—-14 RPE

2. Niskanpuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (punainen kuminauha)

e Aseta kuminauha padn ympari.

¢ Paina pdatd taaksepdin vastuskumia vasten niin, etta
niskan lihakset jannittyvat.

¢ Kallista vartaloa lonkista taaksepdin 10-15 kertaa
niin, ettd kaulan ja niskan asento pysyy samana koko
liikkeen ajan. Palaa takaisin lahtoasentoon.

¢ Rentouta niskan lihakset joka kerta, kun palaat takai-
sin ldhtdasentoon.

e Tee sarja kolme kertaa, pidd minuutin tauko sarjojen
valilla.
* Rasittavuustaso 12—-14 RPE

Tee konttausasennossa lattialla.

3. Ylavartalon asennon hallinta ja kadsivarren
nosto etuviistoon

e Asetu konttausasentoon, niska suorana, katse hieman
alaviistoon.

¢ Nosta kadsivarsi etuviistoon, pida asento 10 sekunnin
ajan.

¢ Toista liikettd vuorotellen molemmin puolin 5 kertaa
(yhteensa 10 kertaa).

e Sdilyta hyva niskan ja vartalon asento jokaisen kdaden-
noston aikana.

e Muista hengittdad tasaisesti liikkeiden aikana.



4. Ylaniskan nyokkaysliike

e Kady selinmakuulle, taiteltu pyyhe paan alla, niska
rentona ja katse kattoa kohti.

¢ Paina leukaa ensiksi kevyesti nydkkdysliikkeeseen.

e Nosta pdatd hieman alustalta, katso nyokkadyksen
aikana alaviistoon.

¢ Palaa takaisin ldhtoasentoon ja myos katse kattoa
kohti. Rentouta niskan ja kaulan lihakset.

¢ Toista liiketta 5—8 kertaa.
¢ Hengita tasaisesti liikkeiden aikana.

5. Hartialihasten venytys

e Ota hyvad istuma-asento, pidd hartiat rentoina ja
kdsivarret sylissa.

e Kallista pdata etuviistoon leuka kohti vasenta
kainaloa.

¢ Pidd venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttdvana kireytend oikeassa
hartiakulmassa.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

e Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensa kolme kertaa.

6. Kaulan etusivupuolen venytys
e Ota hyvd istuma-asento, pidd hartiat rentoina.

¢ Taivuta pdata sivulle hartiaa kohti ja kierra kasvot
vastakkaiseen suuntaan, nosta samalla leukaa hieman
ylos.

¢ Pida venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttdvdna kireytend kaulan
etusivulla.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella
yhteensd kolme kertaa.

7. Ison rintalihaksen venytys

¢ Seiso seindn vieressd, seindn puoleinen jalka askelen
verran edempadna.

¢ Pidd oikea olkavarsi hartian tasolla, kdsivarsi kyynar-
pddstd koukussa ja kyyndrvarsi seindd vasten. Pida
hartiat rentoina.

e Kierrd vartaloa hieman vasemmalle, mutta pida
kyyndrvarsi edelleen seindad vasten.

e Pida venytys 20 sekuntia.
¢ Venytys tuntuu olkapdan etupuolella.
¢ Tee sama venytys toisella puolella.

¢ Toista venytys vuorotellen kummallakin puolella
yhteensd kolme kertaa.
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Harjoitusjakso 6

Tee harjoitusohjelma 4 pdivdna viikossa kuuden viikon ajan. Muista hengittda jokaisen
harjoitusliikkeen yhteydessa.

Tee seuraavat liikkeet istuen.

1. Kaulan etupuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (punainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha pdan ympari.

¢ Paina pdatd eteenpdin vastuskumia vasten niin, ettd kau-
lan lihakset jannittyvat.

e Kallista vartaloa lonkista eteenpdin 15 kertaa niin, etta
kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liikkeen ajan.
Palaa takaisin ldhtéasentoon.

¢ Rentouta kaulan etupuolen lihakset joka kerta kun palaat
takaisin lahtdasentoon.

¢ Tee sarja kolme kertaa, pidd minuutin tauko sarjojen
valilla.

e Rasittavuustaso 12—15 RPE

2. Niskanpuolen lihasten harjoitus
vastuskumia vasten (punainen kuminauha)

¢ Aseta kuminauha paan ympari.

¢ Paina padtd taaksepdin vastuskumia vasten niin, ettd
niskan lihakset jannittyvat.

e Kallista vartaloa lonkista taaksepdin 15 kertaa niin, etta
kaulan ja niskan asento pysyy samana koko liikkeen ajan.
Palaa takaisin ldahtéasentoon.

e Rentouta niskan lihakset joka kerta, kun palaat takaisin
ldhtoasentoon.

e Tee sarja kolme kertaa, pidd minuutin tauko sarjojen
valilla.

¢ Rasittavuustaso 12—-14 RPE

Tee konttausasennossa lattialla.

3. Ylavartalon asennon hallinta ja kadsivarren nosto
etuviistoon

e Asetu konttausasentoon, niska suorana, katse hieman
alaviistoon.

¢ Nosta kdsivarsi etuviistoon, pidd asento 10 sekunnin ajan.

¢ Toista liikettd vuorotellen molemmin puolin 5 kertaa
(yhteensa 10 kertaa).

e Sdilytd hyva niskan ja vartalon asento jokaisen kddennos-
ton aikana.

¢ Muista hengittda tasaisesti liikkeiden aikana.



Tee seisoma-asennossa.

4. Kasivarsien vuorottainen nostoliike - niskan ja
yldseldn asennonhallinta

¢ Tee vuorottaista liikettd suorin kadsivarsin.

* Pidéd hartiaseutu rentona, paa keskiasennossa ja polvet hie-
man koukussa.

¢ Tee vuorottaista nostoliikettd yhteensd 30 sekunnin ajan.

¢ Toista sama uudelleen vield kerran.

e Rasittavuustaso 10—-12 RPE

5. Ylaniskan nyokkaysliike

e Kady selinmakuulle, taiteltu pyyhe pdan alla, niska rentona ja
katse kattoa kohti.

¢ Paina leukaa ensiksi kevyesti nydkkdysliikkeeseen.

¢ Nosta pddtd hieman alustalta, katso nyokkdyksen aikana
alaviistoon.

¢ Palaa takaisin ldhtéasentoon ja myds katse kattoa kohti.
Rentouta niskan ja kaulan lihakset.

¢ Toista liiketta 5—8 kertaa.
¢ Hengité tasaisesti liikkeiden aikana.

6. Hartialihasten venytys

e Ota hyvd istuma-asento, pidd hartiat rentoina ja kdsivarret
sylissa.

¢ Kallista pdata etuviistoon leuka kohti vasenta kainaloa.

e Pida venytys 20 sekuntia.

e Venytys tuntuu miellyttavanad kireytend oikeassa
hartiakulmassa.

e Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella yhteensa
kolme kertaa.

7. Kaulan etusivupuolen venytys

e Ota hyvd istuma-asento, pida hartiat rentoina.

¢ Taivuta pdata sivulle hartiaa kohti ja kierrd kasvot vastakkai-
seen suuntaan, nosta samalla leukaa hieman ylos.

¢ Pida venytys 20 sekuntia.

¢ Venytys tuntuu miellyttdvana kireytend kaulan etusivulla.

¢ Tee sama venytys toiselle puolelle.

¢ Toista venytykset vuorotellen kummallakin puolella yhteensa
kolme kertaa.

8. Ison rintalihaksen venytys

¢ Seiso seindn vieressd, seindn puoleinen jalka askelen verran
edempadnad.

¢ Pida oikea olkavarsi hartian tasolla, kdsivarsi kyyndrpaasta
koukussa ja kyyndrvarsi seinda vasten. Pida hartiat rentoina.

e Kierrd vartaloa hieman vasemmalle, mutta pida kyyndrvarsi
edelleen seindd vasten.

¢ Pidd venytys 20 sekuntia.
e Venytys tuntuu olkapdan etupuolella.
¢ Tee sama venytys toisella puolella.

¢ Toista venytys vuorotellen kummallakin puolella yhteensa
kolme kertaa.
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