
Venyttelyopas

Venyttelyopas tarjoaa kaikille tärkeimmille kehonosille yhteensä 32 tehokasta venyttelyohjetta.

Venyttely ennaltaehkäisee vaivoja parhaiten

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus syntyvät usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta, joka pitkään 
jatkuessaan voi aiheuttaa lihaksiin tasapainohäiriön. Venyttely vähentää lihasten jäykkyyttä. Lihasten 
rentoutuessa pienten verisuonien virtaus lisääntyy, hapen ja ravintoaineiden saanti lihaksiin parantuu 
sekä kuona-aineiden poistuminen lihaksista nopeutuu.

Venyttely siis kannattaa, sillä se

• parantaa palautumista
• ehkäisee äkillisesti syntyvien ja rasitusvammojen syntyä
• lisää lihasten rentoutumista ja
• kehittää elimistön lihastasapainoa.

Käytännön venyttelyohjeita:

• Tee kevyt venyttely päivittäin.
• Verryttele ennen venyttelyä lämmittääksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.
• Venytä kaikki päälihasryhmät, ethän myöskään unohda venytellä vastakkaisen puolen lihaksia.
• Keskity rentouttamaan venytettävää lihasta ja minimoi kehon muut liikkeet.
• Pidä venytys 10 - 30 sekuntia.
• Venytä liikeradan loppuun, mutta vältä kivun tunnetta.
• Hengitä hitaasti ja rytmikkäästi koko venytyksen ajan.
• Kun haluat lisätä nivelen liikkuvuutta, ota huomioon venyttelyssä kaikki nivelen liikkuvuuteen vai-

kuttavat lihasryhmät.
• Alku- ja loppuverryttelyn aikana venytykset ovat lyhytkestoisia ja tunnustelevia, noin 5-10 sekun-

tia kestäviä.

MILLOIN EI PITÄISI VENYTELLÄ?

• Välittömästi loukkaantumisen jälkeen
• Sairaana
• Jos lihaskrampin yhteydessä epäillään lihasrevähtymää.  



Kaula- ja niskalihakset

Kaulan ja niskan alueen lihakset kuormittuvat erityisesti tietokoneen ääressä työskennellessä. Sopiva 
työasento, liikunta sekä venyttely säännöllisin väliajoin lievittävät kaulan ja niskan alueen kiputiloja. Ve-
nyttelyliikkeet ovat helppoja ja niitä voi helposti tehdä missä vain, vaikka työpöydän ääressä. 

1. Hartioiden nosto

Painojen nosto mahdollisimman korkealle tehdään vetovaiheessa hartioiden nostajalihasten avulla. Myös 
esimerkiksi ikkunoiden pesu kuormittaa hartioiden nostajalihaksia.

Lapaluun kohottajalihas, epäkäslihas yläosa
Sijainti:  Hartioiden yläosa
Lähtö:  Lapaluun kohottaja: kaulanikamien poikki-
 haarakkeet, epäkäslihas
Kiinnitys:  Lapaluun ylempi kulma
Toiminta:  Hartian nosto

Tartutaan kiinni venytettävän puolen ranteesta ja viedään venytettävä hartia 
alaspäin. Päätä kallistetaan ja kierretään vastakkaiselle puolelle, kunnes 
venytys tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.

2. Kaulan ja niskan ojentajat

Kaulan ja niskan ojentajalihakset jännittyvät voimakkaasti esimerkiksi ikkunoita pestessä.  

Kaulan ja pään ohjaslihakset
Sijainti:  Kaulan ja niskan takana
Lähtö:  Kaularangan ja ylimpien rintarangan nikamien 
 okahaarakkeet
Kiinnitys:  Kaulan ohjaslihas: ylimpien kaularangan nikamien  
 poikkihaarakkeet, pään ohjaslihas: kartiolisäke 
 takaraivolla
Toiminta:  Kaulan ja pään ojennus, sivutaivutus

Selkä pidetään suorana. Kädet asetetaan ristiin takaraivolle. Kaula ja niska 
rentoutetaan sekä annetaan käsien oman painon painaa päätä alaspäin.





7. Kyynärpään ojentajat

Koripallossa kyynärpään ojentajien toiminta ohjaa pallon koriin.

Kolmipäinen olkalihas
Lähtö:  Olkanivelen alapuolella oleva kyhmy, olkaluun 

  takaosa
Kiinnitys:  Kyynärluun kyynärlisäke
Toiminta:  Kyynärnivelen ojennus, olkanivelen lähennys ja 

  ojennus

Nostetaan venytettävä käsi ylös kyynärpää koukussa, tartutaan toisella kädellä 
ranteesta ja painetaan kyynärpäätä koukkuun, kunnes venytys tuntuu olkavar-
ren takapinnalla.

8. Ranteen ojentajat

Hypättäessä veteen ranteen ja sormien ojennuksella helpotetaan sukellusta. Tenniksen rystylyönnissä 
ranteen ojentajat pitävät mailan oikeassa asennossa.

Ranteen värttinäluun puoleinen pitkä ja lyhyt ojentajalihas 
Lähtö:  Olkaluun ulommainen nivelnasta
Kiinnitys:  Ensimmäinen kämmenluun tyvi
Toiminta:  Ranteen ojennus

Tartutaan venytettävästä kädestä kiinni toisella kädellä. Ojennetaan venytet-
tävän käden kyynärpää suoraksi ja vedetään toisella kädellä ylöspäin, kunnes 
venytys tuntuu kyynärvarressa. 

9. Ranteen koukistajat

Kuulantyönnössä kuulan lähtönopeuteen vaikuttaa oleellisesti ranteen koukistus työnnön lopussa. 
Sulkapallon lyönnissä ranteen koukistajalihaksilla on tärkeä merkitys pallon liikkeen nopeudelle.

Ranteen värttinäluun puoleinen koukistajalihas
Lähtö:  Olkaluun sisimmäinen nivelnasta
Kiinnitys:  Kämmenen tyvi
Toiminta:  Ranteen koukistus

Tartutaan toisella kädellä venytettävän käden sormista. Sormia käännetään 
taaksepäin, kunnes venytys tuntuu kämmenessä ja sormissa.

10. Sormien ojentajat

Sormien ojennus lisää vetovaiheen tehoa vapaauinnissa.

Sormien ojentajalihas
Lähtö:  Olkaluun ulompi nivelnasta
Kiinnitys:  Toisen ja viidennen sormiluiden kärki
Toiminta:  Sormien ojennus

Venytettävän käden sormet puristetaan nyrkkiin ja otetaan venytettävästä kä-
destä kiinni. Venytettävän käden kyynärpää suoristetaan ja sitä vedetään toisella 
kädellä ylöspäin, kunnes venytys tuntuu kyynärvarressa ja sormien ojentajajän-
teissä.



11. Sormien koukistajat

Sormien puristusvoima pitää otteen tiukkana judossa ja nostettaessa painavaa esinettä.

Sormien pinnallinen ja syvä koukistajalihas
Lähtö:  Olkaluun sisempi nivelnasta
Kiinnitys:  Toisen ja viidennen sormiluiden kämmenpuoli
Toiminta:  Sormien koukistus

Toisella kädellä tartutaan venytettävän käden sormista. Käännä sormia taakse-
päin, kunnes venytys tuntuu kämmenessä ja sormissa.
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