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SORMI- ja KASHUMPPA

Toista jokaista liiketta muutaman kerran.

1. Purista sormet nyrkkiin ja aukaise haralleen.

2. Pyorita ranteita molempiin suuntiin

3. Pida kadet edessa vaakatasossa ja koukista ranteista yl0s, alas.

4. Laita sormet sormien lomaan, kdanna kadet ympari ja venyta kasia
eteenpain.

5. Paina peukaloa ja etusormea yhteen, aukaise.

Paina peukaloa keskisormea yhteen, aukaise.

Paina peukaloa ja nimetonta yhteen, aukaise.

Tee samat liikkeet toisella kadella ja sitten molemmilla kasilla yhta aikaa.
6. Hankaa kammenia vastakkain.

7. Laita toinen kasi poydalle tai syliin. Venyta jokaista sormea vuorollaan
ylospain toista katta apuna kayttaen.

8. Matki sormia liikuttelemalla sadepisaroita, lilkuta samalla kasivarsia
ylOs ja alas.

9. Matki sormia liikuttelemalla pianonsoittoa. Vie samalla kasia oikealta
vasemmalle ja takaisin.

10. Koukista yhta sormea kerrallaan.

11. Ravistele yhta sormea kerrallaan.

12. Pane katesi poydalle. Rummuta ja naputtele sormia poytaa vasten.

Aivojumppaa

Laita kimmenet vastakkain. Koukista keskisormet toistensa sivuitse
oikealta puolelta. Pida kimmenpohjat kiinni toisissaan ja muut sormet
suorina. Kierra nyt kumpaakin kimmenta vastapaivaan.

Voit heilutella keskisormia kimmenien molemmin puolin.

e Jos on sydanvaivoja, molempia kasia ei ole hyva nostaa yhta aikaa.

e Nivelreumaa sairastaville nivelten liikeratoja yllapitavia liikkkuvuusharjoituksia
suositellaan tehtavaksi paivittdain: mm. ranteiden pyorityksia ja kasivarsien

\ koukistelua osana paivittaisia rutiineja.
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