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7. Lonkan fleksio, adduktio, polven ekstensio, lannerangan rotaatio —
alaselkd, hamstringin ulkoreuna, gluteukset, IT-band, fibularis
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kaksipdinen olkalihas (biceps brachii), korppi-olkaluulihas

(coracobrachialis) — SFAL, DFAL, FL 144
7. Olkanivelen traktio (diagonaalinen pdan yli asento) — iso ja pieni rintalihas

(pectoralis major ja minor), korppi-olkaluulihas (coracobrachialis),
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FL, SFAL, DFAL, DBAL, SBAL 145
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9. Olkanivelen koukistus paan yli ja horisontaalinen Idhennys (adduktio)
- suunnikaslihakset (rhomboideus), levea selkélihas (latissimus dorsi),

kolmipdinen olkalihas (triceps brachii) — FL, DBAL, SBAL 147
10. Olkanivelen horisontaalinen Idhennys (adduktio) — epadkaslihas (trapezius),

hartialihas (deltoideus), olkapaan takaosan nivelkapseli — SBAL 148
11. "Ranteen tanssi” kdden ja ranteen mobilisointi — rannenivelen

liv'uttamiset, nivelkapselin ja rannekanavan venytys — SFAL, SBAL 149
12a. "Tiskiratti": olkapddn protraktio, vartalon kierto — olkapaan takaosa ja

ylaselkd _ SPL, SBAL, DBAL 150

12b."Tiskiratti": koko vartalon kierto - selkdrangan ojentajat (erector spinae),
nelikulmainen lannelihas (quadratus lumborum), suunnikaslihakset

(rhomboideus) — SPL, FL 157
13. Olkanivelen ulkokierto — sisakiertajat — SFAL, DFAL 152
14. Olkanivelen sisékierto — ulkokiertdjat — DBAL 155
15. Olkanivelen horisontaalinen loitonnus (@bduktio) ja ulkokierto 90 asteen

kulmassa — iso rintalihas (pectoralis major) — SFAL 157

16. Olkanivelen ojennus ja sisdkierto, kyyndrpaan ojennus — hauislihas eli
kaksipdinen olkalihas (biceps brachii) — DFAL

17. Olkapddn ja hartian asetus / setting sekd tasapainottaminen 161
D. Liikeradan arvio, lammittely ja FST-PNF-venytys 162
1. Hartian depressio — epakaslihakset molemmin puolin — SBAL 162
2. Kaularangan traktio — kallon ja kaularangan valisten nivelten kapselit ja
pehmytkudokset — SBAL, DBAL, SBL, DFL 163
3. Ylaniskan traktio ja liikeradan avaus — kallon ja ylimman eli atlas-nikaman
véliset nivelet ja pehmytkudokset — SBL SBAL, DBAL 164
4. Traktio, ylaniskan koukistus (fleksio) — kaularangan ja rintarangan yldosan
ojentajat (ekstensorit) — SBL, SBAL, DBAL 165
5. Kaularangan kierto oikealle — kaularangan kiertdjat vasemmalla — LL, SPL,
FL 167
6. Kaularangan sivutaivutus oikealle — kaularangan sivutaivuttajat
vasemmalla — LL, SPL, SBL, SBAL, DBAL, DFL 169

7. Yhdistetty kaularangan sivutaivutus ja kierto oikealle — vasemmalle
taivuttavat ja kiertavat lihakset sekd kaularangan ojentajat —
LL, SPL, SBL, SBAL, DBAL, DFL 170
8. Kaularangan etupuolen traktio — kaularangan etupuolen
pehmytkudokset, kieliluun yl3- ja alapuoliset lihakset (supra ja infra
hyoidaaliset lihakset) — DFL 173
9. Kallonpohjan traktio — kallonpohjan ja atlaksen véliset nivelkapselit ja
pehmytkudokset — SBL, SBAL, DBAL
10. Kokonaistraktio — kallon ja koko kaularangan nivelten kapselit ja peittavat
pehmytkudokset — SBL, SBAL, DBAL 176
11. "Kallon asettelu ja tasapainottaminen” (Cranium set): kallon alapuolisen
osan nivelten koukistus (fleksio) — kallon ja kaularangan valiset
kaularangan ojentajat (ekstensorit) — DFL 177
12. Hartioiden depressio — epakaslihakset molemmilla puolilla — SBAL -
hoitosarjan paatteeksi yhden kerran

E. Venytyksetistuma-asennossa 179
1. Olkanivelen ojennus ja lahennys (ekstensio ja adduktio) — hartialihaksen
etuosa (deltoideus) ja rintalihakset (pectoralis) — SFAL, FL 179

2. Olkanivelen ojennus ja lahennys (ekstensio ja adduktio), kyynarnivelen
koukistus (fleksio) — hartialihaksen etuosa (deltoideus), rintalinakset
(pectoralis), olkanivelen kapselin etuosa — SFAL, FL 180
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3. Kadet pdan takana: olkanivelten loitonnus (abduktio), kyynarnivelten
koukistus (fleksio) — iso rintalihas (pectoralis major), rintakehdn etuosa —
SFAL, FL

4. Leved selkdlihas istuen: olkanivelen loitonnus (abduktio), kyyndrnivelen
koukistus (fleksio) — leved selkalihas (latissimus dorsi), isompi lierea lihas
(teres major), nelikulmainen lannelihas (quadratus lumborum) ja
kylkiluiden valilihakset (intercostales) — FL, SPL, DFL, LL, DBAL

5. Leved selkdlihas istuen: olkanivelen loitonnus (abduktio), kyyndrnivelen
koukistus (fleksio), vartalon kierto — levea selkalihas (latissimus dorsi),
isompi liered lihas (teres major), nelikulmainen lannelihas (quadratus
lumborum) ja kylkiluiden vélilihakset (intercostales) — FL, SPL, DFL, LL, DBAL

6. Kolmipdinen olkalihas istuen: olkanivelen loitonnus (@bduktio) ja
kyynarnivelen koukistus (fleksio) — kolmipainen olkalihas (triceps brachii) —
DBAL

7. Lapaluun kohottajan vapauttaminen: kaularangan kierto ja
samansuuntainen sivutaivutus — lapaluun kohottaja (levator scapulae)

- DBAL

F. Venytykset lattialla
1. Iso rintalihas pallon padlla: olkanivelen loitonnus ja kyynérnivelen
koukistus — iso rintalihas (pectoralis major) ja rintakehdn etuosa — SFAL, FL
2. Pienirintalihas pallon paalla: olkanivelen loitonnus (@abduktio) ja
kyynarnivelen koukistus (fleksio) 90 astetta/90 astetta)

G. Venytykset seisten
1. Suunnikaslihakset seisten: vartalon kierto, olkap&an vienti eteen
(protraktio) ja koukistukseen (fleksio) — suunnikaslihakset (rhomboideus) —
DBAL, SPL
Kirjainlyhenteiden sanasto

Hakemisto

182

183

185

186

188
189

189

194

194
196
197



