Venyttelyohje: Jalat

Vaikutus: etureisi, lonkan koukistaja
Ota nilkasta kiinni vastakkaisella kadelld ja veda kantap&&ta kohti pakaraa. Paina lantiota eteen.

Vaikutus: etureisi, lonkan koukistaja
Laita varpaat penkin reunalle ja laske polvi alas. Tyonna lantiota eteenpéin.

Vaikutus: etureisi
Ota nilkasta kiinni vastakkaisella kadelld ja veda kantapaaté kohti pakaraa...



Vaikutus: etureisi
Ota kadell& nilkasta kiinni ja veda kantapaata kohti pakaraa.

S.

Vaikutus: lonkan koukistaja, etureiden yléosa
Paina lantiota eteenpdin.

6.

Vaikutus: lonkan koukistaja, etureiden yl&osa
Paina lantiota eteenpdin.



Vaikutus: takareisi
Venytyskohta vaihtuu, kun vaihtelet hieman venytettavan jalan polvikulmaa.

8.

Vaikutus: takareisi
Venytyskohta vaihtuu, kun vaihtelet hieman jalkojen polvikulmaa.
9.

Vaikutus: takareisi, 1&hentdja
Taivuta ylavartaloa selké suorana jalan paélle.



Vaikutus: takareisi
Taivuta ylavartaloa selké suorana jalan paélle.

11.

Vaikutus: takareisi, 1&hentdja
Taivuta ylavartaloa selké suorana jalan paélle.

12.

Vaikutus: takareisi, 1&hentdja
Taivuta ylavartaloa selké suorana jalkojen véliin.



Vaikutus: takareisi
Taivuta yldvartaloa selkd suorana jalan paélle.

Vaikutus: takareisi, sivureisi
Taivuta yldvartaloa hieman suorana olevan jalan yli. Vaihda venytyskohtaa k&dantdmalla nilkkaa
eri asentoon.

15.

Vaikutus: l&hentdjat
Taivuta yldvartaloa sivuttain selk& suorana jalan paalle.



Vaikutus: l&hentdjat, reiden takaosa
Aseta kantapaat lahelle pakaroita. Avaa jalkoja kyynarpéilla painamalla polvia koti lattiaa.

Vaikutus: l&hentdjat
Asetu ldhelle seindd ja pida takapuoli seindssa kiinni. Avaa rauhassa jalat auki. Tehosta venytysta
kéasilla.

Vaikutus: jalkapohjat ja varpaat
Istu jalkojesi paélle kuvan mukaisesti. Vaihda nilkkojen asentoa.



Vaikutus: saérilihas ja nilkat
Ota nilkasta kiinni ja taivuta sita.

20.

Vaikutus: saérilihas ja nilkat
Ojenna nilkka ja aseta se lattiaa vasten. Paina
polvea ja s&artd alaspain.

21.

Vaikutus: jalkapohja ja akillesjanne
Pid4 kantapad lattiassa ja veda varpaita ylospdin.



Vaikutus: pohkeet ja akillesjanne
Istu jalkojesi paélle kuvan mukaisesti. Vaihda nilkkojen asentoa.
23.

Vaikutus: pohkeet
Aseta kantapad l&helle seind4. Vie lantiota kohti sein&é.
24,

Vaikutus: sivureisi ja lantio
Nojaa seinadn kadella ja vie venytettava jalka takakautta tukijalan yli. Taivuta lantiota
sein&a kohti.



Vaikutus: sivureisi ja lantio
Ole tarkasti kyljellaan ja nosta itseési kadelld ylospéin.

26.

Vaikutus: pakara ja reiden takaosa
Aseta toinen jalka toisen yli ja auta venytysta vastakkaisella kadella. Kierrd myos ylavartaloa.

27.

Vaikutus: pakara ja reiden takaosa
Ota kuvan mukainen asento. Auta venytysta tyontamalla polvella venytettdvaa jalkaa kohti
rintakeh&a.



Vaikutus: pakara ja reiden takaosa
Aseta jalka itsesi alle ja pudota painosi pakaran paélle.



Venyttely: Keskivartalo

)

Vaikutus: alaselka, pakara
Ota kuvan mukainen asento ja taivuta yldvartaloa sivuttain suorana olevan jalan suuntaan.

Vaikutus: alaselka, pakara
Taivuta ylavartaloa sivuttain suorana olevan jalan suuntaan. Tehosta venytysta painamalla polvesta.

Vaikutus: alaselkd, pakara, lantio
Ota kuvan mukainen asento. Pida hartiat lattiassa.



Vaikutus: isot selkalihakset
Tee keinuliiketté pyoreélla selalla

5.

Vaikutus: vatsalihakset
Taivuta yldvartaloa taakse ja pid4 lantio lattiassa.

6.

Vaikutus: vatsalihakset
Taivuta yldvartaloa takaviistoon ja pidé lantio lattiassa.



Vaikutus: vatsalihakset, lonkan koukistaja
Aseta toinen jalka penkille. Taivuta ylavartaloa taakse ja pida lantio lattiassa.
8.

Vaikutus: selkalihakset
Ota ranteista kiinni polvitaipeiden alla. Nosta itseési ylos ja pyorista selka.

Vaikutus: hartiat ja selkélihakset

Ota kasilla kiinni tangosta ja anna seldn menné keskiosasta notkolle.



Vaikutus: hartiat ja selkélihakset
Ota kumara asento ja pyorista selkd. Vie késid voimakkaasti eteenpain.

11.

Vaikutus: olkavarren takaosa ja hartiat
Asetu kyljittdin tankoa kohti. Ota ké&silla kiinni tangosta ja taivuta lantiota ulospéin.
Huomaa ote: k&det ldhes yhdessa ja hieman paata korkeammalla.



Vaikutus: olkavarren takaosa ja leved selkélihas

Asetu kyljittdin tankoa kohti. Ota ké&silla kiinni tangosta ja taivuta lantiota ulospéin.
Huomaa ote: kadet erill4&n ja toinen k&si on p&én ylapuolella ja toinen alapuolella.

13.

Vaikutus: leved selkélihas ja alaselka
Asetu kyljittdin tankoa kohti. Ota ké&silla kiinni tangosta ja taivuta lantiota ulospéin.
Huomaa ote: k&det yhdessa ja ristikkain, sijainti rintakehan korkeudella. My®6s jalat ovat ristikkain.



Vaikutus: olkavarren takaosa, hartiat ja selkalihakset
Asetu kohti tankoa. Ota késill& kiinni tangosta ja tyonna jaloilla lantiota taaksepéin.
Liikuttamalla lantiota sivusuunnassa venytys painottuu toiselle puolelle.

Vaikutus: olkavarren takaosa ja hartiat

Taivuta yldvartaloa sivulle. Tehosta sitd kadella viemélla se paan yli. Pida toisella kadella lantiota
paikallaan.



Vaikutus: olkavarren takaosa ja hartiat

Asetu kyljittdin tankoa kohti. Ota k&della kiinni tangosta ja kierrd samaa olkap&éata takaviistoon.
Muuttamalla k&den otekorkeutta venytyskohta muuttuu.

Vaikutus: vatsalihakset

Asetu jonkin matkan pa&han seinésté ja taivuta itsesi kaarelle siten, ettd
ké&det ovat seinéssa kiinni. Kévele késilla seindd alaspéin, jolloin venytys tehostuu.



Vaikutus: rintalihaksisto

Asetu n. 30-50 cm p&&hén seindstd ja nosta seindn puoleinen kasi mahdollisimman ylos seindlle.
Koeta pitdd kasi paikallaan samalla, kun taivutat vartaloa kohti seinda.



Venyttely: Kadet ja hartiat.

Vaikutus: niskalihakset
Aseta kédet takaraivolle ja taivuta p&ata rauhallisesti eteenpéin. Taivuta paaté eri kulmissa.

2.

Vaikutus: niskalihakset
Aseta kédet takaraivolle ja taivuta paata rauhallisesti eteenpéin. Taivuta paaté eri kulmissa.

3.

Vaikutus: niskalihakset ja hartiat
Vie jalat pdan yli ja aseta polvet paan sivuille. Keskity myos rauhalliseen hengitykseen.



Vaikutus: niskalihakset ja hartiat
Kuten edell&, mutta ojenna toinen jalka suoraksi, jolloin venytys painottuu toiselle puolelle.

S.

Vaikutus: niskalihakset ja hartiat
Aseta takaraivo lattiaan kuvan mukaisesti. Laita k&det niskan taakse ja taivuta ylévartaloa
rauhallisesti niskan yli. Voit kokeilla myds p&én eri asentoja.

Vaikutus: kaulan lihakset
Paina kadet ristikkain rintakehén ylédosaan. Veda kasilla alaspédin samalla kuin kallistat paata taakse.



Vaikutus: hauis
Aseta kasi suoraksi, kimmenselka sein&4 vasten. Tuo olkapaata eteen.

Vaikutus: rintalihas
Aseta kasi suoraksi, kimmen seindé vasten. Tuo olkap&ata eteen.



Vaikutus: ojentajat ja hartiat
Vie toinen kési vastakkaisen olkapéén yli ja tehosta sita toisella k&delld tyontdmalla kyynérpéasta.
10.

Vaikutus: ojentajat ja hartiat
Veda kyyndrpaata taakse.
11.

Vaikutus: kyynérvarret
Aseta kdmmenet lattiaan siten, ettd sormet osoittavat itseesi. Nojaa taakse.



Vaikutus: rintalihaksisto ja olkapaa

Asetu painmakuulle ja laita venytettavé kasi sivulle. Kéanna selkaa katta kohti. Tehosta venytysté
tyontdmalla vapaalla kadelld ja pitamé&ll olkapad lattiassa.

13.



