W DYSTONIA
«,'PHYSIO
Copyright © 2025 Dystonia Physio Exercise Hub. All Rights Reserved

Visit us at: physioexercise.org

Harjoite 1 /5

Aloitusasento

Asetu makaamaan vasemmalle kyljellesi polvet/lonkat koukistettuna ja oikea
kasi ojennettuna suoraksi eteenpain.

Suoritus

Vie oikea kasi suorana vartalon yli taakse ja palauta lahtdéasentoon. Seuraa
katseella liiketta ja anna paan seka ylavartalon kaantya liikkkeen mukana.

Toistot

Toista haluamasi maara



W DYSTONIA
«,'PHYSIO
Copyright © 2025 Dystonia Physio Exercise Hub. All Rights Reserved

Visit us at: physioexercise.org

Harjoite 2 /5

Aloitusasento

Asetu makaamaan oikealle kyljellesi oikean kaden kyynarpaa koukistettuna
ja anna paan levata kaden paalla rentona.

Suoritus

Kéanna kasvot/katse alaspain kohti oikea kyynarpaata ja pysy siina
muutaman sekunnin ajan.

Toistot

3-5 kertaa
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Aloitusasento

Istuen tuolilla peilin edessa.

Suoritus
Nosta oikea kasivarsi peukalo edelld kohti kattoa ja pida vasen kasivarsi

rentona sivulla. Vie paata liu'ttamalla oikealle ja vie korvaa kohti oikeaa
kasivartta. Pida asento 6-8 sekuntia.

Toistot

3-5 kertaa
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Aloitusasento

Asetu makaamaan oikealle kyljellesi.

Suoritus

Nosta paata tyynyltd pitden paasi suorassa ja katse eteenpain.

Toistot
5-10 kertaa
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Aloitusasento

Asetu selinmakuulle ja vie vasen kasivarsi ojennettuna suoraksi tyynylle
paasi viereen. Pida oikea kasivarsi rentona vartalon vieressa.

Suoritus

Kaanna katseesi kohti vasenta olkapaata. Pida asento 6-8 sekuntia.

Toistot

3-5 kertaa



