Keski- ja ylaselén lihakset

Lavan ldhentdjat eli epakaslihas seka iso ja pieni suunnikaslihas ovat tarkeita lihaksia erityisesti niille,
jotka tekevat tydta nayttdpaatteen daressa. Naiden lihasten liikkuvuutta ja kuntoa voi helpottaa lihaskun-
toliikkeilld ja venytyksilla.

1. Lavan léhentdjé

Hartiaseudun liikkuvuus ja lapaluiden Idhentajalihasten hyva toiminta on tarkeda esimerkiksi vapaauinnis-
sa ja lentopallossa.

Epakadslihas

Sijainti: Keski- ja ylaselka

Lahto: Takaraivonluu, niskaside, kaula- ja rintanikamien
okahaarakkeet

Kiinnitys:  Solisluu, lapaluun olkalisake, lapaluun harju
Toiminta: Yldosa: hartian nosto, keskiosa: hartian taakse
vetaminen, alaosa: hartian alas vetaminen

Tartutaan kadelld penkin reunasta. Hartia rentoutetaan ja ylaselka painetaan
kdyryssa taaksepain, kunnes venytys tuntuu hartiassa ja lapaluiden valissa.

2. Lavan léhent&ja

Lavan lahentdjan avulla voidaan tuoda lapaluita yhteen. Esimerkiksi soudun vetovaiheessa lapaluiden
lahentajat tekevat kovasti toita.

Iso ja pieni suunnikaslihas

Sijainti: Lapaluiden vali

—> Lahto: Kahden alimman kaularangan nikaman ja neljan
| ylimman rintarangan nikaman okahaarakkeet

Kiinnitys:  Lapaluun sisempi reuna

Toiminta: Lapaluiden yhteenveto

Laitetaan kadet ristiin polven ympadrille. Pidetaan leuka alhaalla, paa ja hartiat
rentona. Polvea painetaan alaspdin, kunnes venytys tuntuu lapaluiden valissa.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen palkalllshonoon Apleeklslu ||man resepha Tutustu pak-
kausten kayttoohieisiin. Sivele Mob||aha useita kerfO|a pdivdssa kipual t vihentd-
vit tehokkaasti tulehdusérsytysta peuttavat vaurioit kudoksen par ista. Sisdltaa salisyyli-
happoa, joka voi aiheuttaa |0|||ekk|n allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa ottaa yhteys ldékdriin.
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