Kaulo- ja niskalihakset

Kaulan ja niskan alueen lihakset kuormittuvat erityisesti tietokoneen daressa tydskennellessa. Sopiva
tybasento, liikunta seka venyttely saanndllisin valiajoin lievittdvat kaulan ja niskan alueen kiputiloja. Ve-
nyttelyliikkeet ovat helppoja ja niita voi helposti tehda missa vain, vaikka ty6épdydan aaressa.

1. Hartioiden nosto

Painojen nosto mahdollisimman korkealle tehddan vetovaiheessa hartioiden nostajalihasten avulla. My&s
esimerkiksi ikkunoiden pesu kuormittaa hartioiden nostajalihaksia.

Lapaluun kohottajalihas, epdkaslihas yldosa
Sijainti: Hartioiden ylaosa Q‘
Lahto: Lapaluun kohottaja: kaulanikamien poikki-

haarakkeet, epakaslihas
Kiinnitys:  Lapaluun ylempi kulma
Toiminta: Hartian nosto

Tartutaan kiinni venytettavan puolen ranteesta ja viedaan venytettava hartia
alaspain. Paata kallistetaan ja kierretdaan vastakkaiselle puolelle, kunnes
venytys tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.

2. Kaulan ja niskan ojentajat
Kaulan ja niskan ojentajalihakset jannittyvat voimakkaasti esimerkiksi ikkunoita pestessa.

Kaulan ja paan ohjaslihakset

Sijainti: Kaulan ja niskan takana
Lahto: Kaularangan ja ylimpien rintarangan nikamien
okahaarakkeet

Kiinnitys:  Kaulan ohjaslihas: ylimpien kaularangan nikamien
poikkihaarakkeet, paan ohjaslihas: kartiolisake
takaraivolla

Toiminta: Kaulan ja paan ojennus, sivutaivutus

Selka pidetaan suorana. Kadet asetetaan ristiin takaraivolle. Kaula ja niska
rentoutetaan seka annetaan kasien oman painon painaa paata alaspain.

Mobilat’

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon. Apteekista ilman reseptid. Tutustu pak-
kausten kayttoohjeisiin. Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssé kipualueelle. Sen ldékeaineet véhentd-
vat tehokkaasti tulehdusdrsytysta ja nopeuttavat vaurioit kudoksen par ista. Sisdltaa salisyyli-
h joka voi aiheuttaa joillekkin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa ottaa yhteys ladkariin.
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