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Venyttelyohjeet

Keskity venyttelyhetkeen. Sailyta hyva ryhti ja anna hengityksen kulkea vapaasti. Viivy

venytyksessa niin kauan kuin tuntuu hyvalta.

1. Takareiden venytys
- Nosta jalka lahella olevalle tuolille
tai muulle tasolle ja lahde
kallistamaan jalan paille
mahdollisimman suoralla selalla.
Venyta hetki ja vaihda jalkaa. Liike

2. Etureiden venytys
- Ota tukea tarvittaessa ja ota
nilkasta kiinni. Veda kantapaata
pakaraa kohti ja ojenna lantio
suoraksi eteen. Venyta hetki ja
vaihda jalkaa. Liike venyttaa

reiden etuosan lihaksia.
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3. Rintalihaksen venytys

Kay seisomaan lahelle seinai ja
aseta kasi seinda vasten. Lahde
kadantamaan rintamasuuntaa
poispain kadesta. Voit pitaa katta
hieman koukussa tai suorana. Pida
hartiat alhaalla ja kierra sen
verran kuin tuntuu hyvalta.
Venyta hetki ja vaihda katta. Liike
venyttaa rintalihasta.
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4. Pohjelihaksen venytys

Ota kasilla tukea seinasta, tuolista
tai vastaavasta tuesta ja vie toinen
jalka pitkalle taakse. Paina
takimmaisen jalan kantapaa
lattiaa vasten ja pida

polvi suorana. Etummainen jalka
on koukussa ja selka suorana.
Venyta hetki ja vaihda jalkaa. Liike
venyttda pohjelihasta.

Pakaralihaksen venytys

Istu tuolilla ja tuo nilkka toisen
jalan polven paalle. Pida selka
suorana, avaa polvea sivulle auki
ja kallista eteenpain. Venyta hetki
ja vaihda jalkaa. Liike venyttaa

pakaralihasta.

Ylaselan venytys

Istu tuolilla ja vie kadet
polvitaipeiden alle. Paina leuka
rintaan ja pyorista selkaa. Liike
venyttaa ylaselkaa.




