Rullalla
tehokasta
lihashuoltoa

Putkirulla on kotikaytt66n monipuolinen liikuntavaline. Rullalla voit itse
kasitella jannittyneita lihaksia ja sidekudoskalvoja. Rullalla voit |6ytaa
ja avata sellaisia kipukohtia kehostasi, joita muuten on vaikea kasitella.
Putkirullan paalla levatessasi joudut harjoittamaan myos keskivartalon
lihaksia. Jokainen oppii saatelemaan rullauksen voimakkuutta tekniik-
kaa hiomalla ja vahitellen |0ytaa itselleen tarpeelliset ja sopivat liikkeet.
Liikuttele itseasi rullan paalla ja tue kasillesi jonkin verran painoa.
Rullaile 2-3 kertaa viikossa.

YLAVARTALON AVAUS
Mene polviseisontaan ja aseta rulla eteesi lattialle poikittain. Kumarru eteen
ja laita kdmmenet leveasti rullan paalle. Pyorita rullaa eteenpéin ja paina sita
samalla kevyesi kasillasi. Rulla saa liukua kasien alla niin pitkalle eteen, etta
katesi ovat paan kanssa samalla tasolla. Jannita keskivartalon lihakset, jotta
selka ei mene liikaa notkolle. Pidd loppuasento noin 30 sekuntia,
palaa takaisin alkuasentoon ja toista viela muutama ker-
taa. Liike lisaa olkanivelten liikkuvuutta, hieroo
kasivarren lihaskalvoja ja venyttaa
rintalihasta.

SAARIEN HIERONTA JA VATSALIHASTREENI
Nouse etusaarillasi rullan paalle ja veda rulla kohti
vatsaasi ja suorista sitten jalat taas taakse.

Rullaa jonkin aikaa
edestakaisin.

RENTOUTA REIDEN ULKOSIVUA

Makaa oikealla kyljella rulla reiden ulkosyrjélla aivan lantion alapuolella. Tue
itsedsi oikealla kyynarvarrellasi ja pida vasen kasi lantiolla. Laita vasen jalka ristiin
oikean yli ja vasen jalkapohja tiukasti lattiaan tueksi. Tydnna vartaloasi oikean
kyynarvartesi avulla rullan paalla niin, ettd oikean reitesi ulkosyrja liikkuu rullan

yli polveen asti. Liu'uta takaisin lantioon saakka.
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Toista liiketta sen aikaa, ettd tunnet reiden
rentoutuvan. Tee sama toiselle puolelle.
Téama harjoitus rentouttaa jalan

ulkosivulla sijaitsevaa levean
peitinkalvon jannittajalihasta
seka lisaa pakaroiden
ja lantion lihasten
joustavuutta.

Putkirullia voit
tilata Selkdkaupasta

www.selkakauppa.fi Suomen Selkéliitto

Finlands Ryggforbund
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YLASELAN -]
RENTOUTUS

JA HIERONTA
Laita rulla ylaselan
alle, risti kadet

padn taakse ja nosta
pakarat yl6s. Jalkojen avulla
anna rullan rullata pitkin ylaselkia edestakaisin. : — .
Rullaa niin, etta tunnet ylaselan rentoutuneen. —_—

RINTARANGAN

TAAKSE TAIVU- > '
TUS JA VATSA-

RUTISTUS -

Nojaa keskiselka rul-

laan ja vie kddet takaraivolle
kyynarpaat kevyesti sivuilla ja kannattele kasilla
paata. Jannita vatsalihakset. Laskeudu sisddanhengityksella
rullan pdalle ja taivuta samalla rauhallisesti nikama kerrallaan taaksepdin. B
Tunnet venytyksen rintarangassa. Jannita vatsalihaksia ja nouse uloshengityksella takai-

sin ylemmds. Liike on pieni ja rauhallinen. Toista noin 10 kertaa.

YLAVARTALON KIERTO
Ole polviseisonnassa ja laita rulla lattialle vasemmalle puo-
lellesi. Vie vasen kasi lattiaan, pujota oikea kdsi vasemman
ali ja aseta kaden kimmenselka rullan paalle. Kumarru
eteenpadin ja kierra ylavartaloa kohti vasenta kainaloa.
Paina kevyesti alas ja anna rullan pyoéria lahelle kyynér-
padta. Pida loppuasento noin 30 sekuntia, palaa
takaisin alkuasentoon ja

toista vield muutama

kerta. Tee liike toisel- -
le puolelle. Kierto

lisad selkdarangan

liikkuvuutta ja

samalla venyttaa

hartian takaosaa.

PAKARALIHASTEN
RENTOUTTAMINEN

Istu rullan paalle oikealla
pakaralla ja nosta oikea saari
vasemman sadren paalle.
Rullaa edestakaisin ensin
pakaran ulkolaidalla ja siirra
painosi sitten pakaran kes-
kelle. Toista liikettd vahintaan
30 sekuntia ja vaihda sen
jalkeen puolta. Tama harjoi-
tus rentouttaa/vahentaa [
pakaroiden uloimpien

lihasten ja niiden
valissa sijaitsevan

ns. piriformis
-lihaksen

kireytta. =

LEPOLIIKE JA TASAPAINOHARJOITUS

Aseta rulla pituussuunnassa lattialle ja kdy makaamaan seldlldsi sen paalle.
Pida jalat maassa polvet koukussa. Anna kasivarsien pudota sivuille ja nauti
selan ja rintakehdn avauksesta. Voit harjoittaa asennossa myd6s tasapainoa
nostamalla polvet

vuorotellen hallitusti

yl6s ja irrottamalla

kadet maasta.
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