VENYTTELYOHJELMA

Venyttely ja kehonhuolto on tdrked osa-alue jokaisen ihmisen eldmdssa.
Niiden avulla voidaan lisdtd lihaksiston elastisuutta ja rentouttaa jédnnit-
tyneitd lihaksia. Venyttely auttaa myds lihaksistoa palautumaan tyo-
pdivdn tai litkkuntasuorituksen jélkeen.

Ldmmittele kevyesti ennen venyttelyd. Ennen ja jilkeen harjoittelun pidd
venytykset kevyend ja kestoltaan lyhyind. Liikkeet eivdt saa tehdd kipedd,
vaan venyttelyn tulee tuntua miellyttaviilta.

1. Lonkankoukistaja

« Seiso lantion levyisessa asennossa ja ota askel
eteen, takimmaisen jalan kantapaa jaa ilmaan,
polvi koukussa. Kaanna lantiota vartalon alle,
jannita pakarat

« Laskeudu alaspain hakien takimmaisen jalan lon-
kankoukistajaan venytyksen tunnetta

« Vaihtoehtoisesti voit ldhtdasennossa ollessa suo-
ristaa takimmaisen jalan polvea

2. Rintalihakset

* Asettaudu kylki « Siirtden katta

ettaudu kyl ylemmas tai
seinaan pain ja tuo alemmas voit
kdmmen seinaa vas- hakea itselle
teq. Ké.ainn’a’_ rintaa sopivaa venytys-
poispain seinasta tunnetta

3. Olkapiicin alueen lihakset 4. Seldn sivutaivutus, "kyljet”

* Tuo toinen kasi vartalon
edestd, toinen kasi ve-
nytettavan puolen alta
kadesta kiinni pitaen

« Siirtamalla venytettavaa
katta eri korkeuteen
|6ydat itsellle sopivan
venytyskohdan

* Pida hartiat alhaalla
(myds venytettavalla
puolella)

vastakkaiseen

kylkea

» Nosta toinen kasi
yl6s (suorana tai
koukussa) ja kurota

suuntaan pidentéen
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5. Pakaralihakset

« Istu selka suorana ja nosta toinen
jalka koukussa toisen jalan yli

* Veda polvea rintaa kohden samalla
kiertden ylavartaloa vastakkaiseen
suuntaan

 Nojaa taaksepain, koukista - Toisen jalan voit jattaa
toinen jalka vartalon suoraksi tai voit voimistaa ve-
eteen (aitajuoksija-asento) nytyksen tunnetta koukistaen

my0s toista jalkaa

7. Reiden takaosan lihakset 8. Pohjelihakset

« Ojenna toinen jalka suo-
raksi eteen ja pida toinen
koukussa venytettavan jalan
vieressa (itselle sopivassa
paikassa ja asennossa)

* Nojaa ylavartaloa lantiosta
eteenpain selkd suorana

« Koukistaen venytettavan

* Asettaudu etunojaan
kammenten ja pakididen
varaan. Pida kadet, selka ja
venytettava jalka suorana

« Voit tehostaa venytys-
td nostaen toisen jalan
venytettdvan puolen péaalle
kuten kuvassa

puolen nilkkaa saat venytyk-
sen myds pohkeeseen

« Kay selalleen ja tuo polvet syliin.

« Avaa polvia, vie takapuoli kan- Pysy asennossa hetki. Voit myds
tapaiden paalle. Laskeudu selké keinutella puolelta toiselle tai
pyoristyneen alas. Voit jattaa tehda polvilla pienta ympyraa
kadet eteen tai tuoda ne jalko-
jen viereen rentouttaen myos
hartiaseudun. Jos paa ei ylety
lattiaan niin voit laittaa esim.
tyynyn paan alle

« Jaa hetkeksi ja hengittele
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