VENYTTELYOHJELMA/alavartalo

1.

Selkdrangan kierrot

e selinmakuulla tuo toinen polvi vatsan paille koukkuun ja kierra vartalon yli

¢ anna jalkaterdn laskeutua kohti lattiaa ja avaa kidet auki vartalon sivuille

e kdadnna katse seldn taakse ja ojenna edessd olevaa jalkaa sen mukaan kun venytys antaa periksi

e Pidd asento 1-2 min ja vaihdz toinen puoli

Lonkankoukistajat

® nouse polviseisontaa ja astu toisella jalalla pitka askel eteenpéin

® tydnnd takajalan puolelta lonkkaa eteen ja alaspiin, kunnes tunnet venytyksen lonkan edessi

® voit nojata edessa olevaan polveen tai laskeutua kasilla lattiaan asti _

* pidd venytys téssé 30s ja nosta sitten kddet etupolvelle ja nojaa selzliz taaksepéin, kunnes
tunnet selkedn venytyksen seka lonkan edessd, mutta my®s siit2 ylaspain ( koko
lonkankoukistajassa) pidd venytys tassd my6s 30-45s ajan jz vaihda toiselle puolelle

Jalkaterdn etuosan venytykset

® nouse seisomaan ja siirra paino kokonaan tukijalalle, venytetiava jalkatera kaantyy nilkasta
ojennukseen ja varpaankynnet kohti lattiaa

® hae venytys jalkaterdn etuosaan siirtimalld hieman painoa venytettdvan jalan puolelle
kuitenkin suurin osa painosta tukijalalla

* toista molemmille jaloille 30-45 s ajan

Pohkeen venytys (syvemmait kerrokset)

* istu lattialle toinen jalka s&ari lattiaan ja toinen jalkapohja lattiassa niin, ett polvi ja varpaat
ovat samalla tasolla vierekk&in

® nosta kddet polven pdille ja siirrd painoa niin palion eteen, ettd tunnet venytyksen pohkeessa
ja kantapaa pysyy juuri ja juuri lattiassa '

* voit laskea kddet alas lattialle ja pitdd venytysts ylavartalolla painaen

* toista toiselle puolelle myds 30-45 s ajan

Etureidet

® istuen siirrd venytettéva jalka niin koukkuun kuin mahdollista polvi eteenpdin ja jalkatera
kddntyen nilkan alle

® mitd isompi kulma polvessa on sitd helpompi on venytys, pyri kuitenkin siihen ettd polvi pysyisi
mahdollisimman suorassa linjassa lonkasta alapadin.

® tukijalka polvesta koukussa edess3 lattialla

® nojaa kyynarvarsilla taakse selk33 alustaz kohden laskien ja samalla lisdten sopivasti venytyksen
tunnetia

* toista mol puolin n. 45-60 s ajan

Lonkan kiertdjat

® kdy selinmakuulle polvet hieman koukussa

® vie venytettdva jalka lonkasta sisikiertoon polvi kohti lattiaa ja aseta toinen jalka painoksi
venytettdvan jalan paille

® paina venyvan jalan polvea kohti alustaa ja sdilytd lantio mahd linjassa alustassa

® toista molemmin puolin 30-45 s ajan

Takareidet

® istu ryhdikk&asti toinen jalka suorana ja toinen koukussa jalkapohja kohti suoran jalan sisdreitta



e nojaa yldvartaloa suorana pitkélle eteen lantiosta kallistaen ja anna kasien liukua lattiaa pitkin
jalan sivuilla

e Toista molemmin puolin 45-60s
8. Joutsenet

e koukista edessi oleva polvi jalkaterd sisddnpéin kohti nivustaivetta ja ojenna takajalkaa
lonkasta mahdollisimman palion, mitd enemman koukussa sen kevyempi

o jos lonkasta aukeaa hyvin pyri nousemaan lantio ja rintakehd paallekain sivulle kddntyen

e ty6nni takajalkaa lattiaa pitkin taakse, kaikki varpaankynnet lattiassa ja tunne venytys lonkan
koukistajassa ja reiden etuosassa

e nojaa pitkills selall3 ja késillz eteen polven yli, venyttden etujalan pakaraa ja loitontajia

e pidd venytys 1-2 min mahdollisimman hyvin rentoutuen ja hengitizen ja toista toiselle puolelle
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Venyttelyohjelma/Yl3vartalo

1. Suorat selkilihakset
Istu lattialla jalat hieman koukussa edessi. Pyorista selkda ja kurkota kasills jalkojen vélists eteen.
Sdilytd hartiat ja niska rentoina Ja anna seldn painua alemmas painonvoimalla ej vikisin painaen.
Pidd venytys 1-2 min ajan

2. Kyljen venytykset
Avaa jalat lattialla istuen leve3an haaraan kuitenkin niin etts pystyt istumaan pakaroiden paallg,
kallista yldvartalo toisen jalan paalle tai jalan yli rintakehén jalkaa kohden. Pida tdssd asennossa
30s-1 min ja avaa kylki kohti kattoa auki, niin ett4 jalan puoleinen kasi J23 alustaa ja taivuta vartaloa
sivulle kdtts ojentaen niin etts tunnet venytyksen kyljess4. Pida 1-2 min ajan ja tee samat
venytykset toiselle puolelle.

3. Vatsalihasten venytys
Asetu painmakuulle ja tuo kidet hartian viereen. Punnerra kasilla ylavartalo yl6s alustasta siten,
ettd selkd yliojentuu kaarelle. pids lantio koko ajan kiinni alustassa. Hartiat eivit nousee korviin
vaan pysyvdt rennon jamakaina. Pida venytys 1-2 min ajan.

4. Rintalihasten venytykset
Pdinmakuulla aseta toinen kisi kyynarpassts 90 asteen kulmaan ja kimmen alustaa vasten ja
kyyndrpat hieman hartiatason alapuolella, koko yldraaja on tiiviisti alustassa kiinni myds hartian
etuosa. Tuo toinen kisi hartian alle ja tydnna kadell3 rintakehisn siltd puolelta yl&s. Samalla
lattialla oleva hartiat painuu alas ja tunnet venytykset rintalihaksissa lattian puolella.

Pida venytvs molemmin puolin 1-2 min ajan.

5. Ylaseldn venviys

Asetu istumaarn jalat edess3 koukussa. Vie vastakkainen kdsi jalkatersn U,{kQ§‘,’ri§J.er,k£Qﬁj_&___»Mww
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- "‘“Ta‘ﬁ{:apoﬁjg;?:jhlétté peukalo kazntyy alaspin. Veds leukaa rintaan ja nojaa voimakkaasti taakse.

Tunne venytys yisselsn lihaksissa. Voit tehostaa venytysta ojentamalla hieman jalkaa ja tyontamaills
selkdd samalia taaksepdin. Pidd molemmin puolin 1-2 min ajan

6. Olkanivelen sisi- ja ulkokierron venytykset
Vie toinen kiisi viskautta ja toinen alakautta seldn taakse. Tavoittele kisill3 toisiaan, apuna voit
myds kayttss esim. pyyheliinaa ja kurkottaa sen avulla kisid Iidhemmis toisiaan. Venytys tuntuu
olkanivelen sisd- ja ulkokiertsjissd seka ojentajissa. Pidd molemmin puolin 1-2 min ajan.

7. Niskalihasten venytys

Istu risti-istunnassa ja kannata selk3 ryhdikkaasti, Taivuta leukaa alas kohti rintaa ja tuo kadet
niskaa ja an-z | yyndrpaiden pudota alas eteen. Niska ja ylaselks pyOristyy, mutta muuten selka
PYSyy suorzniz. A3 ved3 kasill; vaan anna niiden olla vain painona venytyksessi. Pids venytys 1-2 -
min ajan
8. Epdkaslihaksen yl3osan ja kaulanlihasten venytys
Pysy risti-istunnassa. Asetg kasi paan yli vastakkaisen korvan paalle ja taivuta paats kiden puolelle

suoraan sivile. Toinen kisi on lattialla rentona tai hieman painaen sit alaspdin. Pida venytys tassi
30s-1 min jorika jdlkeen kierrd leukaa ja katsetta ylds kohti kattoa ja tunne venytyksen siirtyvén
kaulan lihaksijle. pids tdssd 30s- 1min ja sitten teet leualla kierron kohti yldkdden puoleista
kainaloa. Nyt venytys siirtyy taaksepain niskaan kallonpohjasta lapaluun yIékulmaan.Séilyté kaikissa
asennoissa selkd ryhdikkissti pystyssa taivutukset vain niskassa ja kaulalla. Pid3 venytys tass3 vield
30s-1 min ja padsts kidet alas ja py6rists selks hetkeksi huilaten ennen kuin siirryt toiselle puolelle.




