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- Venytys ei saa tehdi kipua, reilu venyttévi tunne on hyvi.
- Lihaksen on hyvi olla ldmmitelty ennen venytysta.
- Keskity aina siihen lihakseen mité venytét (merkitty punaisella ohjeeseen).
- Ennen harjoitusta tai pelid venyttele lyhyitd 10 sek venytyksia.
Heti harjoitusten jilkeen venyttele 20 sek kevyitd venytyksié.
Kun lihas on kired, niin venyttele pitkid 60 sek mittaisia, jopa pitempi venytyksig, niin kavan kun
lihas antaa periksi eikd tunnu endd niin kiredltd. Tee tim4 1-2 tuntia harjoittelun jalkeen.
- Venyttele joka péivi, vihintifin silloin kun on harjoitukset tai peli
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Pohkeen venytys.

+ Jalkaterd Syoraan eteen /A"w‘,,
Nojaa eteenpain etummainen polvi koukistettuna, toinen polvi suorana. Ota tuki
seinasta. Laskeudu eteen ja alaspain, painamalla taaempaa jalkaa alaspain, lisaat

nilkan koukistusta.

Toista kertaa.
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Pohkeen venytys.

Seiso kasvot seinaan pain. Laita toisen jalan varpaat seinaa vasten ja kantapaa
maahan.

Vie lantiota eteenpain ja tunne venytys pohkeessa. Pida polvi venytettavan
alaraajan polvi suorana.

Toista ___ kertaa.

Lonkan koukistajan venytys.

Asetu kuvan mukaiseen leveaan kayntiasentoon. Ota kasilla tuki etummaisen jalan
polvesta tai esim. seinasta. Pida takimmaisen jalan polvi suorana.

Paina lantiota eteen alas. Pid& selka suorana vetamalla vatsa napakaksi. Venytys
tuntuu suoran jalan reiden ja lonkan etupuolella.

Toista kertaa.
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Polven ojentajalihaksen venytys.

Seiso kasvot seingan pain ja ota kadella tukea seinasta, jotta saat paremman
tasapainon. Tartu kadella venytettavan jalan nilkasta ja koukista polvi. Veda polvea
koukkuun ja reitta taaksepain. Pida polvet vierekkain. Pida selka suorana
vetamalla vatsa napakaksi.

Toista kertaa.
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Achillesjanteen venytys

Polvillaan, kadet maassa. Vie venytettava nilkka pakaran lahelle ja pidé jalkapohja
lattiaa vasten.

Siirra vartaloa eteen ja tuo paino venytettavan jalan paalle. Pida kantapas maassa
koko liikkeen ajan.

Toista____ kertaa.

Jalkateran ojentajaiihastén venytys.

Polvistu lattialle. Aseta venytettavan jalan varpaat pyyheliinan paalle, istu jalkateran
padlle jolloin nilkka ja varpaat ojentuvat.

Toista kertaa.

&
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Polven koukistéjalihasten (takareisi) venytys:
Istu venytettava alaraaja ojennettuna ja toinen alaraaja koukistettuna. Nojaa
eteenpdin selka suorana (vie napaa reitté kohti). Yrita pitaa polvi suorana

painamalla kadelld polvea alaspain.

Toista kertaa.
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Reiden Iahentajien (reideﬁ sisdosa) venyfys.
Levea haara-asento.
Istu lattialla. Paina reisia alustaa vasten tyontamalla vartaloa eteenpain. Lantion

kallistaminen eteenpain tehostaa venytysta.

Toista kertaa.
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Pakaran venytys:
Istu lattialla jalat koukussa. Vie jalka toisen yli. Laita katesi venytettavan jalan

ympari.
Veda polvea kohti vastakkaista hartiaa. Tunne venytys pakarassa.

Toista ___ kertaa.
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Aloita harjoitus toispolviseisonnassa. Veda toinen jalka eteesi lattialle raajan
utkoreuna lattialla. Tyonna toinen jalka taaksepain alustaa pitkin ja tee puolittainen

spagaattiasento. Pida selka suora koko harjoituksen ajan.

Toista kertaa.
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Sivutaivutus (seisten) (Oikea puoli)

Seiso hajareisin. Taivuta vartaloa vasemmalle, aseta vasen kasi reidelle
keventadmaan vartalon painoa. Vie oikeaa katta paan yli tehostamaan venytysta.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.
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Sivutaivutus / eteentaivutus (Oikea puoli)

Seiso hajareisin. Kaanna vasen jalkatera ulospain ja taivuta vartaloa alaspain
nilkkaa kohti. Vartalon paino lepaa alaraajan varassa.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.
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Sivutaivutus suoran jalan yli (istuen) (Oikea puoli)

Istu lattialla vasen alaraaja suorana, oikea koukistettuna. Kurkota vasemmaille jaota
kiinni jalkaterasta. Vie oikea kasi paan yii ja paina vartaloa sivutaivutukseen
vasemmalle.

Pida sekuntia.
Toista _____ kertaa.

Alaselan pyoristaminen

Makaa selinmakuulia ja veda polvet vatsan paalle. Tartu kasilla polvien paaita ja
veda niita rintakehén paalle hartioita kohti. Tee selélla keinutuoliliiketts.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.
© PhysioTools Ltd
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Selén kiertajalihakset (alaraajojen avulla) (Oikea puoli)

Makaa lattialla selin polvet ja lonkat koukistettuna. Kierra polvia oikealle ja yldraajoja
vasemmalle. Pida ja rentouta.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.

Selén kiertajat (alaraajan avulla) (Oikea puoli)

Makaa lattialla selallasi ylaraajat sivulla T-asennossa. Pida oikea alaraaja suorana,
koukista lonkkanivel ja kurkota jalallasi kohti vasenta katts.

Pida sekuntia.
Toista kertaa.




