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Selja massaaž rätikuga.  Tehke palja­
le seljale ja nii, et rätik ei libiseks, vaid 
liiguks koos nahaga. Toime on naha all 
olevatele lihastele.

Lüli­
samba  
venitus.

Sirutus. 
Hinga 
sisse ja 
vii käed 
üle pea, 
siruta 
selga. 

Venitus kätele ja õlgadele. Selline veni­
tus on hea õlaliigestele, hoidmaks need 
töökorras. Hoia rätikust kinni ja püüa 
rusikas käsi teineteisele lähendada.

Venitus seliliasendis. Sama toimega 
venitus, mis seistes, kuid lihtsam teha.

Seliliasendis jalgade venitus. Toime 
jala tagumise poole lihastele ja tuha­
rale. Aitab ka seljahädade puhul, kuna 
venitatud saab ka istmikunärv.
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