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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.




Olanseudun ja ylaraajojen lihakset

Olanseudun ja ylaraajojen lihasten kivut vaivaavat toimistotyota tekevia laajasti. Tietokonetydskentelyssa
alueen lihakset kuormittuvat herkasti epatasaisesti. Hiirikaden lihakset tydntyvat eteenpéin ja tydskente-
levat enemman kuin toinen puoli, mik& voi aiheuttaa lihaksistossa virheellista kuormitusta ja lihaskireytta.

1. Rintalihakset

Rintalihakset venyvét ja supistuvat voimakkaasti keihdanheitossa ja penkkipun-
nerruksessa.

Rintalihas
Sijainti: Rintakeha
Lahto: Solisluu, rintalasta, kylkiluut
Kiinnitys:  Olkaluun yldosa
)\ Toiminta: Ylaosa: ylaraajan ylosvienti, keskiosa: ylaraajan
lahennys, alaosa: ylaraajan alavienti

Ylaraaja nostetaan seinalle ja vartaloa kierretdédn, kunnes venytys tuntuu rinnas-
sa. Vaihtamalla kaden asentoa seinéllda ylemmas ja alaspéin venytyksen saa koh-
distettua rintalihasten eri osiin.

2. Olkavarren sisakiertgjat

Olkavarren sisékiertgjat kuormittuvat esimerkiksi hypittdessa hyppynarulla tai hiihdettdessa.

- Lavanaluslihas
Sijainti: Lapaluun sisapinta
i Lahto: Lapaluun sisépinta
, Kiinnitys:  Olkaluun etu-ylaosa
/\ Toiminta: Olkavarren sisakierto

Venytettavan kaden olkavarsi laitetaan toisen kaden kyynarvarren péaalle.
Venytettavan puolen peukalosta otetaan kiinni ja sita viedaan alaspain, kunnes
venytys tuntuu olkavarren etupuolella.

3. Olkavarren ulkokiertajat
Tenniksessa syoton jalkeen ulkokiertdjalinakset estavéat olkanivelen liikkeen eteenpain.

Alempi lapalihas

Sijainti: Lapaluun ulkopinta
Lahto: Lapaluun alempi kuoppa
Kiinnitys:  Olkaluun iso olkakyhmy

Toiminta: Olkanivelen ulkokierto

Seisotaan sein&a vasten ja painetaan lapaluun ulkoreuna kiinni seindan. Vastakkai-
sella kadella tartutaan kiinni venytettavan puolen kyynarpaasta. Venytettavaa
katta vedetadn paan takaa toiselle puolelle, kunnes venytys tuntuu lapaluun
sisalla.




4. Olkavarren loitonnus

Rintauinnissa olkanivelten loitontajalihakset aktivoituvat.

\_ Hartialihas

Sijainti: Olkanivelen paalla

Lahto: Olkalisdke

Kiinnitys: Olkaluun yla- ja keskikolmanneksella oleva kyhmy
Toiminta: Olkavarren loitonnus

Seisotaan seinan vieressa ja painetaan olkavartta kohti seindd, kunnes venytys
tuntuu lapaluun paalla ja olkanivelen takaosassa.

5. Kyynarpaan koukistajat 1
Hauislihakset tekevéat raskasta tyodta leuanvedossa.

Kaksipéainen hauislihas
Sijainti: Olkavarren etupuoli
Lahto: Pitka paa, olkanivelen nivelkuopan ylapuolella oleva
kyhmy, lyhyt paa, lapaluun korppilisake
Kiinnitys: Varttindluun ylapaa
) Toiminta: Kyynarnivelen koukistus ja uloskierto, olkanivelen
lahennys ja koukistus

Seisotaan kylki seindé kohti. Nostetaan venytettava ylaraaja seinaa vasten,
kadannetaan olkavarsi sisékiertoon ja tyénnetaan hartiaa eteenpain, kunnes
venytys tuntuu olkavarren etupuolella.

6. Kyynarpaan koukistajat 2
Kyynéarpaén koukistajat tydskentelevat painonnostossa vedon loppuvaiheessa ja leuanvedossa.

Olkalihas ja olka-varttinaluulihas

Olkalihas

Sijainti: Olkavarren etupinta hauislihaksen alla

Lahto: Olkaluun etupinta G
Kiinnitys: Kyynérluun ylaosa

Toiminta: Kyynarnivelen koukistus

Olka-varttinadluulihas

Sijainti: Kyynérvarren paalla

Lahto: Olkaluun alapaan ulkoreuna

Kiinnitys: Varttindluun peukalon puoleinen pinta

Venytettavan kdden kdmmen asetetaan pdydan paalle ja tuetaan toisella
kadella kyynarpéaa suoraksi. Vartaloa siirretdan taaksepain, kunnes venytys
tuntuu kyynéarvarren sisapinnalla ja ranteessa.



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

Kolmipainen olkalihas

Lahto: Olkanivelen alapuolella oleva kyhmy, olkaluun
takaosa

Kiinnitys:  Kyynéarluun 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 liikkeen nopeudelle.

Ranteen varttindluun puoleinen koukistajalihas

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

Tartutaan toisella k&della venytettavdn kadden sormista. Sormia kdannetaan
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 kyynédrpaa suoristetaan ja sitd vedetaan toisella
kadella ylospéin, kunnes venytys tuntuu kyynarvarressa ja sormien ojentajajan-
teisséa.




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.



Keski- ja ylaselan lihakset

Lavan lahentdjat eli epakaslihas seké iso ja pieni suunnikaslihas ovat térkeitéd lihaksia erityisesti niille,

jotka tekevat tyotd nayttopaatteen daressé. Naiden lihasten liikkuvuutta ja kuntoa voi helpottaa lihaskun-
toliikkeilla ja venytyksilla.

1. Lavan lahentgja

Hartiaseudun liikkuvuus ja lapaluiden lahentdjalihasten hyva toiminta on tarkeaa esimerkiksi vapaauinnis-

sa ja lentopallossa.

2 Sijainti:
7o Lahto:

\)\

)

%
NS
=

Kiinnitys:
s Toiminta:

Tartutaan kédelld penkin reunasta. Hartia rentoutetaan ja yléselk& painetaan
koyryssa taaksepéain, kunnes venytys tuntuu hartiassa ja lapaluiden valissa.

2. Lavan lahentaja

Epékaslihas

Keski- ja ylaselka

Takaraivonluu, niskaside, kaula- ja rintanikamien
okahaarakkeet

Solisluu, lapaluun olkalisake, lapaluun harju
Ylaosa: hartian nosto, keskiosa: hartian taakse
vetaminen, alaosa: hartian alas vetdminen

Lavan lahentdjan avulla voidaan tuoda lapaluita yhteen. Esimerkiksi soudun vetovaiheessa lapaluiden
lahentajat tekevat kovasti toita.

Sijainti:
Lahto:

Kiinnitys:
Toiminta:

Laitetaan kadet ristiin polven ymparille. Pidetadn leuka alhaalla, paé ja hartiat
rentona. Polvea painetaan alaspéin, kunnes venytys tuntuu lapaluiden valissa.

Iso ja pieni suunnikaslihas

Lapaluiden véli

Kahden alimman kaularangan nikaman ja neljan
ylimman rintarangan nikaman okahaarakkeet
Lapaluun sisempi reuna

Lapaluiden yhteenveto




Lantion alueen lihakset

Lantio on koko kehon keskus, joka pitd& huolta lihastasapainosta ja ryhdista. Lantion seudun huono liik-
kuvuus tai virheellinen asento voi olla esimerkiksi istumatyéta tekevien selkakipujen taustalla. Oikean-
laisilla venyttelyliikkeilla voidaan korjata lantion asentoa ja liikkuvuutta.

1. Lonkan ojentajat

Pyoéraily on tehokasta kuntoilua, jossa lonkan ojentajat tydskentelevat aktiivisesti. Lonkan ojentajat
kuormittuvat myds, kun istutaan pitkaan paikoillaan.

Isopakaralihas ja reiden takaosan lihakset

B‘ Sijainti: Pakara
( Lahto: Ristiluun ja hantéluun reuna
Kiinnitys: Reisiluun ylapaa
i Toiminta: Lonkan ojennus
b X Ylasaikeet: Lonkan loitonnus

Alaséikeet: Lonkan l&hennys

Vastakkaisen puolen kadella vedetaadn venytettavan jalan polvea kohti
kainaloa. Venytys tuntuu pakarassa. On tarkeada pitaa selka suorana.

2. Lonkan koukistajat

Lonkan koukistajilta vaaditaan tehoa esimerkiksi jalkapallon potkussa tai
uinnissa. Lonkan koukistajat tydskentelevét jalkaa eteen nostettaessa.

Lannesuoliluulihas

Sijainti: Lanneselan etupuolella ja lantion sisélla

Lahto: Isolannelihas: alimman rintanikaman ja lanne-
nikamien rungot ja poikkihaarakkeet

Suoliluulihas: Suoliluun kuoppa

Kiinnitys: Reisiluun ylapaa

Toiminta: Lonkan koukistus ja ulkokierto

Nilkkaan tartutaan seisoma-asennossa ja vedetdan koukussa olevaa jalkaa
taaksepain, kunnes venytys tuntuu reiden edessa lonkan seudussa. Liikkeen
voi tehd& myds toispolviseisonnassa: talloin tyonnetaan takimmaisen jalan
lantiota eteen ja alas. On tarkeata pitad selkd suorana molemmissa venytyk-
sissa.

3. Reiden loitontajat
Reiden loitontajat tydskentelevét erityisesti hiihdettdessa vapaalla tyylilla, luistelussa seka juoksussa.

Keskimmainen pakaralihas

Sijainti: Pakara

Lahto: Suoliluu

Kiinnitys: Reisiluun ylapaa, iso sarvennoinen
Toiminta: Lonkan loitonnus

Takasaikeet: Lonkan ulkokierto
Etusaikeet: Lonkan sisékierto

Jalka nostetaan penkille. Venytettavaa lonkkaa vedetaédn sivulle alas, kunnes
venytys tuntuu pakaran ulkoreunassa.



4. Sidepeitteinen jannittajalihas

Esimerkiksi karaten sivupotkussa ja luisteluhiihdossa voi tuntea sidepeitteisen jannittajalihaksen
tydskentelyn.

Sidepeitteinen jannittajalihas

Sijainti: Lantion sivu-etupuoli ja reiden ulkosivu
Lahto: Suoliluuharjun etu-ylaosa

Kiinnitys:  Suoliluu-saaérisiteella saariluun ylaosaan
Toiminta: Lonkan koukistus ja loitonnus, polven ojennus

Venytettava jalka viedaan ristiin toisen jalan taakse. Lantiota tydnnetaan
eteen ja sivulle, kunnes venytys tuntuu nivusen edessa ja reiden ulkosivulla.

5. Reiden lahentgjat
Tasapainoa vaativissa lajeissa kuten ratsastuksessa ja judossa reiden lahentajilla on tarkea tehtava.

Reiden iso-, pitka-, ja lyhyt lahentgjalihas
#) Sijainti: Reiden sisasivu

Lahto: Istuinkyhmy, hapyluu

Kiinnitys: Reisiluun takapinta

Toiminta: Lonkan lahennys

Polviseisonnassa levitetaan polvet mahdollisimman erilleen.
Selka pidetdén suorana ja lantion annetaan painua alas.

6. Lonkan ulkokiertajat

Lonkkanivelen ulkokiertajat auttavat pitamaan lantion oikeanlaisessa asennossa esimerkiksi juostessa ja
kaveltaessa.

Paarynanmuotoinen lihas, nelikulmainen reisilihas,
sisempi- ja ulompi peittajalihas, ylempi- ja alempi
kaksoislihas

Sijainti: Pakaran sisalla
Lahto: Ristiluu, hapyluu ja suoliluun ala-etuosa
Kiinnitys: Reisiluun ylap&éan iso sarvennoinen

/ Toiminta: Lonkan ulkokierto

Istutaan selkd suorana ja nostetaan toinen jalka venytettavan
jalan reiden paalle. Paalla olevalla jalalla painetaan polvea lattiaa kohti, kunnes
venytys tuntuu lonkan ulkosivulla. Venyttamisen voi tehd& myds tarttumalla
koukussa olevan jalan polvesta ja vetamalla sitd vastakkaista kainaloa kohti.

7. Lonkan sisékiertgjat

Painonnostossa ja painavaa taakkaa nostettaessa lonkan sisakiertdjat auttavat ylésnousuvaiheessa
ojentajalihaksia.

Pieni pakaralihas
Sijainti: Keskimmaisen pakaralihaksen alla
Lahto: Suoliluu
Kiinnitys: Reisiluun ylapaa
Toiminta: Lonkan loitonnus ja sisakierto

Asetutaan selinmakuulle pakarat kiinni seindan. Jalat nostetaan
seinélle, jalkaterat kddnnetddn seinan suuntaisiksi ja lonkat mahdollisimman
auki. Kasilla tuetaan reisi& ulkosivulta ja annetaan jalkojen liukua seinélla
alaspain, kunnes venytys tuntuu nivusissa ja lonkan sisasivulla.










° ®
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.

S SANKYO
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