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Venyttelyopas tarjoaa kaikille tarkeimmille kehonosille yhteensa 32 tehokasta venyttelyohjetta.

Venyttely ennaltaehk&isee vaivoja parhaiten

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus syntyvét usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta, joka pitkdan
jatkuessaan voi aiheuttaa lihaksiin tasapainohairion. Venyttely vahentaa lihasten jaykkyytta. Lihasten
rentoutuessa pienten verisuonien virtaus lisdantyy, hapen ja ravintoaineiden saanti lihaksiin parantuu
seka kuona-aineiden poistuminen lihaksista nopeutuu.

Venyttely siis kannattaa, silla se

e parantaa palautumista

» ehkaisee &killisesti syntyvien ja rasitusvammojen syntya
= lisda lihasten rentoutumista ja

= kehittaa elimistdn lihastasapainoa.

Kaytannon venyttelyohjeita:

* Tee kevyt venyttely paivittéin.

= Verryttele ennen venyttelya lammittaédksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.

* Venyté kaikki paalihasryhmat, ethan myodskaan unohda venytella vastakkaisen puolen lihaksia.

= Keskity rentouttamaan venytettavéaa lihasta ja minimoi kehon muut liikkeet.

* Pid& venytys 10 - 30 sekuntia.

= Venyta liikeradan loppuun, mutta valta kivun tunnetta.

* Hengita hitaasti ja rytmikkéaéasti koko venytyksen ajan.

« Kun haluat lisaté nivelen liikkuvuutta, ota huomioon venyttelysséa kaikki nivelen liikkuvuuteen vai-
kuttavat lihasryhmat.

= Alku- ja loppuverryttelyn aikana venytykset ovat lyhytkestoisia ja tunnustelevia, noin 5-10 sekun-
tia kestavia.

MILLOIN EI PITAISI VENYTELLA?

= Valittomasti loukkaantumisen jalkeen
= Sairaana
= Jos lihaskrampin yhteydessa epaillaan lihasrevahtymaa.



Kaula- ja niskalihakset

Kaulan ja niskan alueen lihakset kuormittuvat erityisesti tietokoneen aaressa tydskennellessa. Sopiva
tybasento, liikunta seka venyttely sdannéllisin valiajoin lievittavat kaulan ja niskan alueen kiputiloja. Ve-
nyttelyliikkeet ovat helppoja ja niita voi helposti tehda missa vain, vaikka tydpdydan aaressa.

1. Hartioiden nosto

Painojen nosto mahdollisimman korkealle tehdaan vetovaiheessa hartioiden nostajalihasten avulla. Myos
esimerkiksi ikkunoiden pesu kuormittaa hartioiden nostajalihaksia.

Lapaluun kohottajalihas, epakaslihas ylaosa

Sijainti: Hartioiden ylaosa

Lahto: Lapaluun kohottaja: kaulanikamien poikki-
haarakkeet, epakéaslihas

Kiinnitys:  Lapaluun ylempi kulma

Toiminta: Hartian nosto

Tartutaan kiinni venytettavan puolen ranteesta ja vieddan venytettava hartia
alaspain. Paata kallistetaan ja kierretaan vastakkaiselle puolelle, kunnes
venytys tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.

2. Kaulan ja niskan ojentajat
Kaulan ja niskan ojentajalihakset jannittyvat voimakkaasti esimerkiksi ikkunoita pestessa.

Kaulan ja paan ohjaslihakset

Sijainti: Kaulan ja niskan takana
Lahto: Kaularangan ja ylimpien rintarangan nikamien
okahaarakkeet

Kiinnitys:  Kaulan ohjaslihas: ylimpien kaularangan nikamien
poikkihaarakkeet, paan ohjaslihas: kartiolisake
takaraivolla

Toiminta: Kaulan ja paan ojennus, sivutaivutus

Selké pidetaan suorana. Kédet asetetaan ristiin takaraivolle. Kaula ja niska
rentoutetaan seka annetaan késien oman painon painaa paaté alaspain.







7. Kyynarpaéan ojentajat
Koripallossa kyynarpaén ojentajien toiminta ohjaa pallon koriin.

Kolmipainen olkalihas

Lahto: Olkanivelen alapuolella oleva kyhmy, olkaluun
takaosa

Kiinnitys:  Kyynérluun kyynéarlisake

Toiminta: Kyynarnivelen ojennus, olkanivelen lahennys ja
ojennus

Nostetaan venytettava kasi ylos kyynarpaa koukussa, tartutaan toisella kadella
ranteesta ja painetaan kyynarpaata koukkuun, kunnes venytys tuntuu olkavar-
ren takapinnalla.

8. Ranteen ojentajat

Hypattdessa veteen ranteen ja sormien ojennuksella helpotetaan sukellusta. Tenniksen rystylydnnissa
ranteen ojentajat pitavat mailan oikeassa asennossa.

Ranteen varttindluun puoleinen pitka ja lyhyt ojentajalihas ‘
Lahto: Olkaluun ulommainen nivelnasta )
Kiinnitys: Ensimmainen kdmmenluun tyvi
Toiminta: Ranteen ojennus

Tartutaan venytettavastd kadesta kiinni toisella kadella. Ojennetaan venytet-
tavan kaden kyynarpaa suoraksi ja vedetaan toisella kadella ylospéain, kunnes
venytys tuntuu kyynarvarressa.

9. Ranteen koukistajat

Kuulantydnnoéssé kuulan lahténopeuteen vaikuttaa oleellisesti ranteen koukistus tyonnén lopussa.
Sulkapallon lydnnissa ranteen koukistajalihaksilla on tarkea merkitys pallon liikkkeen nopeudelle.

Ranteen varttindluun puoleinen koukistajalihas

Lahto: Olkaluun sisimmainen nivelnasta
Kiinnitys: Kammenen tyvi
/ Toiminta: Ranteen koukistus

Tartutaan toisella k&della venytettavdn kadden sormista. Sormia k&dannetaan
taaksepain, kunnes venytys tuntuu kdAmmenessé ja sormissa.

10. Sormien ojentajat

al

Sormien ojennus lisda vetovaiheen tehoa vapaauinnissa.
Tr Sormien ojentajalihas
Lahtd: Olkaluun ulompi nivelnasta
Kiinnitys: Toisen ja viidennen sormiluiden karki
1 . . - -
y Toiminta: Sormien ojennus

Venytettavan kaden sormet puristetaan nyrkkiin ja otetaan venytettavasta ka-
desta kiinni. Venytettavan kaden kyynéarpaa suoristetaan ja sitd vedetaan toisella
kadella ylospéin, kunnes venytys tuntuu kyynarvarressa ja sormien ojentajajan-
teissa.




11. Sormien koukistajat
Sormien puristusvoima pitad otteen tiukkana judossa ja nostettaessa painavaa esinetta.

Sormien pinnallinen ja syva koukistajalihas

Lahto: Olkaluun sisempi nivelnasta

Kiinnitys:  Toisen ja viidennen sormiluiden kdmmenpuoli
Toiminta:  Sormien koukistus

Toisella kadella tartutaan venytettavan kaden sormista. K&anna sormia taakse-
pain, kunnes venytys tuntuu k&dmmenessa ja sormissa.

° ®
Mobilat
Suomen eniten kéaytetty sdrkyvoide.

Suomen suosituin emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon.
Apteekista ilman reseptié. Tutustu pakkauksen kayttdohijeisiin. Sivele Mobilatia useita
kertoja pdivéssa kipualueelle. Sen léékeaineet vahentévat tehokkaasti tulehdusérsytys-
t& ja nopeuttavat vaurioituneen kudoksen paranemista. Sisaltéd salisyylihappoa, joka
voi aiheuttaa joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa ottaa yhteys ladakériin.

S SANKYO
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° ®
Mobilat
Suomen eniten kéytetty sarkyvoide.

Suomen suosituin emulsiovoide ja geeli lihasten ja nlvelten kipujen paikallishoitoon.
Apteekista ilman reseptid. Tutustu pakkauksen kdyttdohieisiin. Sivele Mobilatia useita
kertoja péivéssd kipualueelle. Sen lddkeaineet vihentavat tehokkaasti tulehdusérsytys-
td ja nopeuttavat vaurioituneen kudoksen paranemista. Siséltaé salisyylihappoa, joka

voi aiheuttaa joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa ottaa yhteys lagkériin.
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