Tarkastele aiempia ohjelmatoimituksia

Katso nykyinen ohjelma ja tarkista, mitd aiemmissa toimituksissa muutettiin.

n Tarkista paivitetty ohjelma
Olet tassa: Palveluntarjoajasi on lahettédnyt uuden ohjelmaversion.

Toimi nain: Tarkista, ettd uusi harjoite nakyy nykyisessa ohjelmassa.

o?xissa jalehma ]

Konttausasennossa tehtava
selkaharjoitus, jossa vuorotellaan
pyoristetyn ja notkistetun selkdasennon
valilla.

1 Asetu konttausasentoon kadet
hartioiden alla ja polvet lantion
alla. Pyorista selka ylospain ja

anna paan painua alas.

2 Laske selkda pehmeasti ja
nosta rintakehaa. Katso
varovasti ylospain liikuttamatta
kasia tai polvia. Pyorista sitten

selka jalleen ylospain.

Valmis, kun: Nykyisessa ohjelmassa nakyy juuri toimitettu harjoite.



Avaa kaikki toimitukset
Olet tassa: Nykyinen ohjelma on avoinna.

Toimi nain: Valitse Kaikki toimitukset.
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Polven kuntoutus B

o Lantionnosto
vastuskuminauhalla

Selinmakuulla tehtava lantionnosto,

jossa lantio nostetaan ja lasketaan
vastuskuminauhan ollessa polvien
ylapuolella.

1 = Makaa selallasi polvet koukussa

Valmis, kun: Toimitushistoria avautuu.



Tarkista muutos
Olet tassa: Toimitushistoria on avoinna.

Toimi nain: Lue uusin toimitus ja siina luetellut muutokset.

OMA TOIMINTASI
Historia

o"‘olven kuntoutus B
Enjelman paivitys toimitettu - 22.9.2026 klo
13.56

Harjoitus lisatty: Kissa ja lehma —
Konttausasennossa tehtava selkdharjoitus,
jossa vuorotellaan pyéristetyn ja notkistetun
selkdasennon valilla.

Polven kuntoutus B

Ohjelman PDF toimitettu - 22.9.2026 klo
13.56

Valmis, kun: Ohjelmapaivitys ja lisatty harjoite nakyvat.



