Lihashuolto

= Aina ennen harjoitusta huolellinen alkulampo, joka sisaltaa lyhytkestoiset
venytykset noin 5-7 sek (ei pitkakestoisia venytyksia, silla muuten lihasten
voimantuotto ja kimmoisuus heikentyy).

 Loppuverryttely eli esim. juoksu laskevalla tempolla ja lyhyet, kevyet
venytykset noin 10 sek.

= Harjoituksen jalkeen (2h) pidemmat venytykset noin 20-30 sek. Toista
venytys 2-4 kertaa/lihasryhmd (tavoitteena palauttaa lihaksen normaali
pituus).

Venyttely

» Hengité rauhallisesti

» Tee lihasryhma kerrallaan (jalat, keskivartalo, kddet ja niska-hartiaseutu)
> Ala nytkyta

» Muista rentous venytyksen jalkeen

Venyttelyn fysiologisia vaikutuksia

v’ Palautuminen harjoituksesta nopeutuu

v’ Ennaltaehkaisee liilkuntavammoja, kuten lihasrevahdyksia
v’ Lihasten ja sidekudosten elastisuus ja liikkkuvuus lisaantyy
v' Lihasten kireys ja jannitys vdhenee

v Aineenvaihdunta ja verenkierto paranevat



JALAT

1. Etureisi

vedéa kantapaata pakaraan
tyonna lantiota eteenpdin

tai seisten

vedéa kantapaata pakaraan
tyonna polvea taaksepéin

2. Lonkan koukistaja

astu reilu askel eteenpéin

tue ké&silla etumaisen jalan reidesta
pida polvi 90 asteen kulmassa
taivuta ylavartaloa taaksepain

Voit tehostaa taivutusta viemalla k&sivarret paan
ylapuolelle

3. Pakaralihakset

istu ryhdikkaana ja koukista toisen jalan nilkka toisen jalan
reiden yli sivulle

voit kdanta4 hartialinjaa ja katsetta vastakkaiseen suuntaan
haluttaessa vahvista venytysta vetamalla kadell& koukussa
olevaa jalkaa kohti kainaloa

ota kuvan mukainen asento
auta venytysta tyontamalla polvella
venytettavaa jalkaa kohti rintakehaa

4. Reiden takaosan lihakset

asetu aitajuoksijan asentoon

pida suoran jalan nilkka kohtisuorassa ylGspain

nojaa selka suorana eteenpdin, rintakeh& kohti polvea

voit ottaa kasilla kiinni jalkaterasta ja venyttaa pohjelihasta
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- otavenytettavan jalan takareidesta tai pohkeesta kiinni
- vedd jakaa kohti vartaloa
- lattiassa oleva jalka voi olla koukussa tai suorana

. Lahentgjat

- istu ryhdikk&&ssa asennossa
- kantapaat mahdollisimman lahell4 vartaloa
- voit tehostaa liikettd painamalla kyynéarpailla polvista alaspéin

. Alaselké, takareidet ja lahent4jat

- reilu haara-asento
- pid& selka suorana

- kallista ylavartalo suoraan eteenpdin (napa kohti lattiaa)

. Pohkeet

- etunojassa, khAmmenet lattiassa
- pida venytettdvan jalan kantapa kiinni lattiassa

tai seisten

- seiso seinan edessa

- aseta kantapéaa lahelle seinda
- vie lantiota kohti seinda

. Pohkeen alaosa ja akillesjanne

- pida kantapaa lattiassa
- tybnna polvea eteenpéin



KESKIVARTALO

1. Alaseldn lihakset

pida hartiat lattiassa
pida toinen jalka suorana
paina koukussa olevaa polvea kohti lattiaa

2. Ylaselka ja lapavali

istu lattialla oikea jalka koukussa, vasen suorana
tartu vasemmalla kadella oikean jalan jalkapohjasta
suorista sitten oikeaa jalkaa kunnes saat venytyksen
tuntumaan vasemmassa lapavalissa ja leveédssa
selkélihaksessa

tee molemmat puolet

3. Selkaranka ja vatsalihakset

makaa lattialla mahallasi
nosta kéasilla ylavartalo ylos ja katse kattoon

4. Selan rentoutus

tyonna kadet pitkalle eteen ja pida niska rentona

5. Rintalihas

seiso kylki seinaan pain

nosta seindn puoleinen kasi koukussa noin hartian tasolle
kdmmen ja kyynéarvarsi seindé vasten

kaanna vartaloasi seinasté poispain

tai kaverin kanssa

kammenet ja kyynarvarret vastakkain
kaanna vartaloasi kaverista poispain
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. Kyljet
seiso lantiota leveammassa haara-asennossa
nosta toinen katesi ylaviistoon ja laita toinen lantiolle
taivuta vartaloasi suoraan lanteilla olevan kédden suuntaan

7. Alaselan lihakset (2)
- pid& polvet koukussa
- taivuta vartalo eteenpain, kddet rentoina




KADET JA NISKA/HARTIASEUTU

1. Olkavarren ojentajat

- nosta kéasi koukussa ylos paan viereen

- tehosta venytysta toisella kadella tyontamalla kyynarpaéasta
taaksepain

2. Kyynarvarren ojentajat

- kasisuorana

- taita oikean kéden avulla vasemman kaden rannetta koukkuun
ja hieman vasemman kaden peukaloon péin

- venyta myds toinen kasi

Jos haluat tehostaa venytystd, tee venytys kasi nyrkissa.

3. Hartialihakset

- vie toinen kési suorana ristiin vartalon eteen

- otavapaalla kadella ote venytettavan kaden kyynérpaasta

- veda katté kohti vartaloa kunnes tunnet venytyksen
hartialihaksen takaosassa

- muista pité4 hartiat alhaalla

4. Olkanivelen kiertajat

- vie toinen kasi yldkautta ja toinen alakautta selan taakse
- yritd saada sormenpaét yhteen

- molemmat puolet




. Niska

tee venytys seisaaltaan tai polvi-istunnassa

vie leukaa kohden rintaa

halutessasi voit laittaa kAdet kevyesti takaraivon paélle
tehostamaan venytysta mutta ala paina paata

kun pyoritat paata hieman sivuille, tunnet venytyksen eri
kohdissa niskaa

. Hartiat

vie korvaa kohti hartiaa

likett& voi tehostaa painamalla kadella kevyesti paata kohti
hartiaa



