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Lajitekniikka: venyttely
Alaraajat

Etureiden lihakset

Seiso ryhdikkaisti. Ota yhdella tai kahdella kiddella kiinni nilkastasi. Pida
jalat samansuuntaisena ja lantio suorassa. Tyonnai lantiota hiukan

eteenpiin jannittamalla pakaralihakset. Tunne venytys reiden etuosassa.
Halutessasi voit ottaa toisella kiadella tukea seinésta.

Takareiden lihakset

Asetu selinmakuulle. Ota venytettavin jalan takareidesta tai pohkeesta kiinni ja veda jakaa kohti
vartaloa. Tunne venytys reiden takaosassa. Lattiassa oleva jalka voi olla koukussa tai suorana.

Venyta takareiden lihaksia polviseisonnassa. Vie venytettdvian puolen jalka eteen pitden polvea hiukan
koukussa. Vie ylavartaloa selkd suorana hiukan alaspéin. Tunnet venytyksen reiden takaosan
lihaksissa.
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Lonkan koukistajat

Astu pitka askel eteenpdin. Takimmaisen jalan polvi koskettaa maata. Vedd napaa kohti selkdrankaa
ja hiukan ylaviistoon niin saat hyvan tuen selille. Tyonna lantiota eteenpiin.

Ole polviseisonnassa ja ota askel eteenpéin. Tuo lannetta hiukan eteenpdin jannittamalla
pakaralihaksesi.

Sisareiden lihakset

Istu ryhdikkaasti ja laita jalkapohjat vastakkain. Halutessasi voit painaa kyynarpailld jalkojasi
enemman auki. Venytys tuntuu reisien sisapuolella.
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Mene selinmakuulle ja avaa jalat auki sivuille. Voit painaa jalkoja enemmaén auki kasillasi. Halutessasi
voit tehdd saman venytyksen pitamalld polvet koukussa venytyksen ajan. Venytys tuntuu reisien
sisdpinnalla.

Pakarat

Istu hyvassa ryhdissa jalat suorina. Ota toinen jalka syliisi ja vie nilkka toisen jalan yli. Veda
koukistettua jalkaa itsedsi kohti vastakkaisella kiadella. Venytys tuntuu pakarassa.
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Mene selinmakuulle ja laita polvet koukkuun. Laita venytettdvian jalan nilkka toisen jalan polven
paille. Tartu polvitaipeesta kadella. Veda reitta vatsaa kohden. Venytys tuntuu pakaralihaksessa.
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Veda toinen jalka koukussa keskivartalosi alle ja suorista toinen jalka pitkaksi suoraan taakse.
Laskeudu kyynirnojaan tai halutessasi voit viedd myos otsan lattiaan. Koukussa olevan jalan
puoleisessa pakarassa tuntuu venytys.

Lyhyet pohjelihakset

Veda toinen nilkka ldhelle pakaraa niin, ettd jalkapohjasi on lattiassa. Vie jalan paélle kehosi painoa.
Tunne venytys pohkeen alaosassa.

4

! [
rmn!u!u L1

Sairen etuosan lihakset

Ole polvi-istunnassa ja nosta kidella polvea irti lattiasta. Saat venytyksen tuntumaan saédren etuosan
lihaksiin.
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Pitkiat pohjelihakset

Vie toinen jalka pitkille taakse pitden jalkaterdn suoraan
eteenpiin. Vie paino takimmaisen jalkateran ulkosyrjille. Pida
etummainen jalka koukussa. Tunne takimmaisen jalan pohkeen
yldosassa venytys.
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Nosta toinen jalkaterd pystyyn seinaa
vasten. Pida jalka suorana ja tyénna
lantiota kohti seinda. Tunnet
venytyksen pohkeen yldosassa.

Jalan loitontajalihakset

Laita jalat ristiin. Nosta takimmaisen jalan puoleinen kasi ylos ja sivulle. Tyonna lannetta sivulle.
Tunnet venytyksen reiden ulkosyrjassa seka kyljen lihaksissa.
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Keskivartalo

Kierto selinmakuulla

Vie koukussa oleva polvi toisen jalan yli ja paina polvea kohti lattiaa vastakkaisella kadella. Kurkota
toisella kiadelld vastakkaiseen suuntaan ja anna katseen seurata katti. Pidi hartiat lattiassa. Tunne
venytys pakarassa, alaseldssd, rintalihaksessa ja kaulanlihaksissa.

Ole lantiota hiukan leveimmasséa polviseisonnassa. Nosta molemmat
kadet suoriksi sivuille ja kallistu toiselle sivulle. Kurkota toista katta
suoraan ylospdin ja toista suoraan alaspain. Tunnet venytyksen kyljen
lihaksissa.
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Seiso lantiota leveimmassa haara-
asennossa. Nosta toinen kitesi yliviistoon ja
laita toinen lantiolle. Taivuta vartaloasi
suoraan lanteilla olevan kiden suuntaan.
Venytys tuntuu kyljessa.

Rintalihakset

Aseta toinen kyynérvartesi seindi vasten.
Nojaa hiukan eteenpdin ja kierra vartaloa
poispdin kidesta niin, ettd tunnet venytyksen
rintalihaksessa.
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Vie kitesi seinda vasten suorana hiukan alaviistoon. Kierra vartaloasi poispéin kiddesta. Venytys
tuntuu rintalihaksessa seka hauislihaksessa.

Vie kidet taaksesi ja tartu kimmenistasi kiinni. Lahde kallistumaan eteenpiin ja anna kitesi painua
eteenpiin omalla painollaan. Tunnet venytysta rintalihaksissa seka hartialihaksen etuosassa. Irrota
kadet toisistaan ja nouse nikama nikamalta pikku hiljaa ylos.

Yliseldn venytys

Tartu vastakkaisella kidelld jalkaterdn ulkoreunasta ja pyorista ylaselkdd seki tyonna selkiaa
taaksepdin. Tunnet venytyksen ylaseldssa seka lapojen valissa.
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Ota kasilld ote polvien takaa. Pyorista ylaselkda suoraan taaksepiin tunnet venytyksen ylaseldssa seka

lapojen vilissa.

Selan ojentajien venytys

Nosta molemmat jalat polvet koukussa vatsanpéélle. Pida kisilld jalkojen ymparilta kiinni. Tunnet
kuinka ristiselkd rentoutuu. Voit halutessasi tehda pientd sivuttaiskeinuntaa niin saat alaselille
mukavan hieronnan. Voit myos jatkaa matkaa viemalla jalat suorina paan yli, mutta silloin ei saa
tuntua niskassa kipua. Molemmat venytykset tuntuvat selkirangan molemmin puolin.

Mene polvi-istuntaan ja vie ylavartalosi rentona eteen. Laita otsa lattiaan ja rentouta hartiat ja kiadet.
Suuntaa hengitys alaselkdan. Tunne miten selkisi ja hartiasi rentoutuu.
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Ylavartalo

Niska- ja hartiaseudun venytys

Taivuta paita kevyesti sivulle. Tartu seldn takana venytettavan puolen kidden ranteesta kiinni ja veda
sitd alaviistoon. Tunnet venytyksen niska- ja hartiaseudun alueella.

Niskan venytys

Tee venytys seisaaltaan tai polvi-istunnassa. Vie leukaa kohden rintaa. Halutessasi voit laittaa kadet
kevyesti takaraivon piille tehostamaan venytysti. Venytys tuntuu niskassa.
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Kyynarpaan ojentajat

Vie toinen kisi padn taakse lapaluiden viliin. Paina venytettavaa kattd vapaalla kadelld kyynarpaasta
alas lapojen viliin, kunnes venytys tuntuu olkavarren takaosassa.

Ranteen ojentajat

Suorista venytettava kisi ja vie se sisdkiertoon. Ota toisella kiadelld kiinni kimmenseldsta ja paina sita
kevyesti itsedsi kohden. Tunnet venytyksen kyynérvarren paalla.

Ranteen koukistajat

Suorista kitesi suoraan eteenpdin ota kimmenestasi toisella kddella kiinni ja veda sormia itseesi piin.
Tunnet venytyksen kyynarvarren takaosassa.
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Ylaselki ja hartialihakset

Vie kyynarpaat paillekkiin ja laita kimmenet vastakkain. Laske hartiat alas ja mieti, ettd sormet
pyrkivat ylospdin. Tunnet venytyksen ylaseldssa, lapojen vélissa sekd hartialihaksien takaosissa.
Muista tehda venytys myos kédet toisin pain.

Olkanivelen kiertidjien venytys

Vie toinen kisi yldkautta ja toinen alakautta seldn taakse. Yritd saada sormenpéit yhteen. Venytys
tuntuu olkanivelen ymparilla. Muista tehda liike molemmille puolille.

Hartialihaksen takaosa

Vie toinen kisi suorana ristiin vartalon eteen. Ota vapaalla kddella ote venytettavian kiden
kyynirpaasta. Veda kattd kohti vartaloa kunnes tunnet venytyksen hartialihaksen takaosassa. Muista
pitda hartiat alhaalla.
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Yliseldn ojennus

Makaa vatsallasi lattialla ja pida kyynarvarret alustassa kimmenet korvien tasolla. Nosta ylaselkida
taaksetaivutukseen. Liike on pieni ja voit ajatella, ettd nouset vain sen verran, ettd rintalastasi nakyy.
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