NISKAN VAHVISTAMINEN

Parin kanssa tehtava niskan vahvistanen tapahtuu kasilla vastusta-
malla. Pari laittaa katensa paan takaraivolle ja suoritusta tekeva
painaa niskaa taaksepain. Liikerata on aloitusasennosta leuka
rintakehassa toisen aaripaahan.

Sama tehdaan sivuttain. Ei ole valttamatonta tehda samaa suun-
nassa takaa eteenpain, koska tama asento saattaa aiheuttaa kipua
osalle inmisista. Riittaa likkeen teko edesta taaksepain.

Parin voi korvata kayttamalla pyyhetta tekemaan vastustamisen.

Harjoituksen vauhdin on oltava hidas, teki niskan vahvistamista painoilla tai ilman.
toistoa suuntaan. Kerran viikossa on riittava maara, lisaa tuloksia saa kun tekee
ylimaaraisen harjoitteen viikossa.

Niskakone. 10 toistoa 2-4 sarjaa kaikkiin neljaan suuntaan. Koneiden ongelmana on
yleensa rajoittunut liikerata.

Painijoiden niskaharjoitteet. Kaytannossa nama ovat siltoja
siten, etta vain paa ja jalat ovat matossa.
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ISOMETRISET NISKAI

ARJOITUKSET
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ETEEN

SIVULLE
- vartalo suorana nojataan otsalla palloon
joka on seinassa kiinni

- nojaa palloon paan sivuosalla ja nosta
leuka kiinni puremalla hampaat yhteen

pallon puoleinen jalka ylos koukkuun

* On hyva aloittaa harjoitteet
rauhallisesti ja suorittaa se aina ennen
muuta harjoittelua levanneena
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10 sekunnin jannitys ja sitten lepo =N
Vain 3 krt/paiva
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KUMINAUHALLA TEHTAVA HARJOITUKSET

* Kuminauha asetetaan jalkaterien alle seka niskaan kiinni.

*Nauha kulkee myos etusormen ja peukalon valista.

*Suorittaja istuu penkilla leuka kiinni rinnassa. Alkuasennosta tapahtuu niskan,
kasien ja selan ojennus.

* Kasilla kontrolloidaan mihin jannite kohdistuu ojennuksen aikana

*Vartalo ojennetaan ja jannite pidetaan noin 10 sekunnin ajan
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