Venyttely

Venyttelyn edut

o Rentouttaa lihaksia ja vilkastuttaa niiden aineenvaihduntaa (palauttava vaikutus).
o Parantaa lihaksen verenkiertoa (nopeuttaa kuona-aineiden poistumista)

o Palauttaa lihakset suorituksen jélkeen lepopituuteen.

o Liséi lihasten kimmoisuutta ja ehkéisee lihaskipuja.

o Tekee litkkkumisen miellyttivimmaéksi ja helpommaksi

Venyttelyn perusohjeet

e Vain lampimié lihaksia saa venyttéa.

o Rankan fyysisen suorituksen jdlkeen on hyvé odottaa noin 1.,5 — 3 tuntia ennen lihasten
kunnollista venyttdmisté.

e Venyttele rauhallisesti.

o Ali nytkyttele.

e Pyri pitiméén jokainen liike noin 30 sekuntia.

o Hengitd normaalisti.

o Keskity venytettdvddn lihakseen.

o Toista venytysliike 2-3 kertaa.

e Venyttelyn tulee tuntua miellyttavalta.

Hyvi venyttelyasento

e On sellainen, jossa on hyva olla eiké tarvitse jannittdd kehon muita osia.
o Hyvissd asennossa on helppo kohdistaa venytys oikeisiin lihaksiin



Venyttelyliikkeiti:

Yliselédn lihakset

e pidéd selkd suorana
o vie kédet ristiin yli rinnan, pyorista selkd ja ota késilla luja ote lapaluista

Alaselki, reiden lihentijit ja takaosan lihakset

e pidéd selkd suorana
o kallista yldvartalo suoraan eteenpdin

Hartia- ja rintalihakset
e pidéd selkd suorana
e paina kisid hartiatasossa taaksepdin, lapoja yhteen

Alaseléin lihakset

o pidéd polvet koukussa
o taivuta vartalo eteenpdin, kidet rentoina

Reiden sisdpuolen lihakset

e pidéd selkd suorana
e paina lantiota alaspdin



Pohkeen ja akillesjinteen venytys

o pidé venytettivén jalan kantapdi kiinni lattiassa
e paina yldvartaloa eteen ja alas

Sairen etupuoli

e pidé etumainen jalka suorana
e paina jalkaterda kohti lattiaa

Selkdrangan venytys

o kédet kyynérnojassa tai suorina
o voit kddntdd sormet vartaloa pédin, jolloin kyynédrvarren lihakset venyvit
e taivuta yldvartaloa taakse

Reiden etuosan lihakset ja lonkan koukistajat (1)
o astu reilu askel eteenpiin

o tue késilld etumaisen jalan reidesti
o taivuta yldvartaloa taaksepdin

Reiden etuosan lihakset ja lonkan koukistajat (2)

e Voit tehostaa taivutusta viemalld kdsivarret paédn ylédpuolelle
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Yliselédn ja kisivarsien lihakset

i o tyonnd kdsivarret mahdollisimman kauaksi eteen
é " o toinen kisi toisen kdden kiimmenen pdalla, kurkista padllimmaisen kdden
P o

kainalon ali

Pohjelihakset

e ctunojassa, kimmenet lattiassa
e pidd venytettdvan jalan kantapdd kiinni lattiassa

Reiden takaosan lihakset

e ojenna toinen jalka eteen suoraksi
o kallista vartaloa selk suorana reitti kohti

Rintalihakset ja selin rentoutus

\b e tyonni kddet mahdollisimman pitkélle eteen ja pidd niska rentona
e paina rintaa rauhallisesti alaspdin
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Reiden etuosan lihakset

Q: o o kylkimakuulla, lantio eteenpéin
ﬁ:l]'__:__ b o vedi kantapidi kiinni pakaraan, tyoné polvea taaksepdin



Reiden ulkosivu ja pakarat

e pidéd selkd suorana
e nosta toinen jalka koukkuu toisen yli, jalkapohja lattiaan
o vedi koukistettu jalka kohti vastakkaista kainaloa




