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LIHASVENYTTELYT
Tee venytykset rauhallisesti venyttäen vähitellen niin pitkälle, että tunnet lihaksen kireyden. Rentoudu tässä asennossa. Toista venytys samalle lihasryhmälle 2-3 kertaa välillä lihasta ravistellen ja rentouttaen. 
 
Muista lämmitellä aina ennen venyttelyjä!
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1. Polven koukistajalihasten venytys 

Istu oikea alaraaja ojennettuna ja vasen alaraaja koukistettuna jalkapohja oikeaa reittä vasten. Nojaa selkä suorana eteenpäin pyrkien viemään rintakehää oikeaa polvea kohti.
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2. Polven ojentajalihasten venytys 

Seiso kasvot seinään päin ja ota vasemmalla kädellä tukea seinästä. Tartu oikealla kädellä oikeasta nilkasta ja vedä kantapäätä kohti pakaraa. Pidä reidet vierekkäin ojentaen samalla lonkkaa taaksepäin.
 


 


 

	 

3. Lonkan koukistajalihasten venytys 

Toispolviseisonnassa jännitä vatsalihaksesi vetämällä napaa sisäänpäin. Työnnä lonkka eteenpäin ja tunne venytys oikean lonkkanivelen etupuolella.
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	4. Lonkan lähentäjien venytys 

Istu lattialla ja aseta jalkapohjasi yhteen. Tartu kiinni jalkateristä ja paina sääriä alaspäin kyynärpäilläsi. Pidä selkä suorana.
 




	 

5. Lonkan lähentäjien venytys 

Istu lattialla haaraistunnassa. Avustaja istuu edessäsi ja asettaa jalkateränsä säärtesi sisäpuolelle. Avustaja vetää kevyesti vartaloasi eteenpäin. Pidä selkä suorana.
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	6. Pakaralihasten venytys 

Koukista oikea lonkka vasemman polven päälle. Vedä vasen polvi koukkuun polven alta kädellä avustaen.
 




 
7. Etummaisen säärilihaksen venytys 

Polvi-istunnassa siirrä paino nilkoillesi ja paina nilkkojen etuosaa lattiaan.
 


	8. Pohjelihasten venytys 

Astu oikealla jalalla askel eteenpäin. Pidä molempien jalkojen varpaat suoraan eteenpäin. Nojaa eteenpäin etummainen polvi koukistettuna lantiota eteenpäin vieden. Pidä vasen kantapää lattiassa.
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	9. Pakaran ja selkälihasten venyttely 
Selinmakuulla vedä vasen polvi koukkuun ja kierrä se oikean jalan yli kohti lattiaa. Auta oikealla kädellä. Vie vasen käsi sivulle vaakatasoon.  Katse oikealle, jos haluat venyttää vielä rintalihaksesi samalla kertaa.
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