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Priimus_venyttely - Priimus_Venyttely
* Tee venytykset n 30-60 sek

1. Kaulan sivuosan venytys

Kallista paa suoraan vasemmalle niin pitkalle kuin mahdollista

Aseta vasen kasi paan paalle ja veda paata varovasti alaspain kohti
vasenta olkapaata kunnes tunnet venytyksen kaulan oikealla puolella
Pida oikea olkapaa alhaalla

Toista sama venytys toisella puolella

2. Niskan venytys

Kallista paa vasempaan alaviistoon mahdollisimman alas

Pida leuka lahella rintaa

Aseta vasen kasi paan paalle ja veda varovasti paata alaspain kunnes
tunnet venytyksen niskan oikealla puolella

Pida olkapaat alhaalla

Toista sama venytys toisella puolella

3. Olkapaan takaosan venytys

« Tuo oikea kasi poikittain rintakehan eteen

* Veda vasemmalla kadella oikeaa kattd vasemmalle kunnes tunnet
venytyksen oikean olkap&an takaosassa

« Pida olkapaat alhaalla

» Toista sama venytys toisella puolella
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. Ojentajalihaksen venytys
Nosta oikea kasi pystyyn paan viereen
Koukista oikea kasi kyynarpaasta
Ota vasemmalla kadella kiinni oikean kaden kyynarpaasta ja paina sita
taaksepain kunnes tunnet venytyksen oikean kaden ojentajalihaksessa
» Toista sama venytys toisella puolella

R

. Kylkien venytys
Seiso kapeassa haara-asennossa
Nosta vasen kasi pystyyn paan viereen
Vie vasenta katta laajassa kaaressa paan yli oikealle puolelle kunnes tunnet
venytyksen vasemmassa kyljessé
» Pida selka suorana
» Ala nojaa eteen!
» Toista sama venytys toisella puolella
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. Kyynérvarren koukistajalihasten venytys
Ojenna oikea kasi suoraksi kehon eteen
Kaanna sormet osoittamaan alaspain
Kammen osoittaa eteenpain
Ota vasemmalla kadella kiinni oikean kaden sormista ja veda niité kohti
kyynarvartta kunnes tunnet venytyksen oikeassa kyynarvarressa ja
ranteessa

» Toista sama venytys toisella puolella

. Kyynérvarren ojentajalihasten venytys
Ojenna oikea kasi suoraksi kehon eteen
Aseta oikean kdden kdmmenselka vasenta kdmment& vasten
Veda vasemmalla kadella oikean kdden sormia kohti kyynarvartta kunnes
tunnet venytyksen oikeassa kyynarvarressa ja ranteessa
» Toista sama venytys toisella puolella
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8. Rintalihaksen venytys

Nostta venytettdva kasi ylaviistoon paan viereen ja aseta kdmmen seinda
vasten

Pida kasi kyynarpaasta lukossa koko venytyksen ajan

K&aanna vartaloa poispain k&desta kunnes tunnet venytyksen
rintalihaksessa

Toista sama venytys toisella puolella

9. Lonkan koukistajan venytys
Ota vasemmalla jalalla pitka askel eteenpéin ja laskeudu alaspéin kunnes
oikean jalan polvi on patjalla
» Pida selkd suorana ja ylavartalo pystyssa
» Ylavartaloa voit tukea kasilla vasempaan reiteen

Tyonna lantiota eteenpain kunnes tunnet venytyksen lantion etuosassa
oikealla puolella

Pida rintamasuunta koko venytyksen ajan suoraan eteenpain
» Toista sama venytys toisella puolella

10. Rintakehén venytys

» Kadet kehon takana sormet ristissa
* Tybnna rintaa ylos
* Nosta kasia selan takana ylospain kunnes tunnet venytyksen rintakehassa

11. Etureiden venytys

» Seiso tukevassa haara-asennossa
» Koukista vasen jalka polvesta ylds ja ota kasilla nilkasta kiinni
» Veda kasilla vasemman jalan kantapaata kohti vasenta pakaraa ja tydnna

lantiota eteenpéin kunnes tunnet venytyksen vasemmassa etureidessa
» Toista sama venytys toisella puolella
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12. Etureiden venytys

« Ota tukijalalla pitké askel eteenpdin ja laskeudu alaspéin kunnes
venytettavan jalan polvi on patjalla

» Koukista venytettava jalka polvesta ja ota nilkasta kiinni kadella

* Veda kadella venytettévan jalan kantapaata kohti pakaroita kunnes tunnet
venytyksen etureidessa

» Toista sama venytys toisella puolella

13. Pakaralihaksen venytys

« Istu patjalla selka suorana

» Koukista oikea jalka vasemman jalan yli kehon eteen

» Ota kasilla kiinni oikeasta jalasta ja veda sita kohti rintakehaa kunnes tunnet
venytyksen oikeassa pakarassa

» Toista sama venytys toisella puolella

I Ala nojaa eteen

14. Leveidn selkalihaksen venytys

» Ota vasemmalla kadella oikeasta jalkaterasta kiinni

» Pida vasen kasi ja olkapaa rentoina

* Tybnna oikeaa jalkaa suoraksi kunnes tunnet venytyksen vasemmalla
pl)_uolella ylaselassa/lapaluussa

» Toista sama venytys toisella puolella

| Muista pitda venytettava kasi ja olkapaa rentoina koko venytyksen
ajan

15. Levedn selkélihaksen venytys

» Asetu patjalle kontalleen kadet suorina kehon edessa

» Kadet ovat kyynarpaista lukossa ja kAmmenet patjassa kiinni

* Kammenten vali 10-15 cm

« Tybnna lantiota taaksepain ja paina rintakehaa kohti lattiaa kunnes tunnet
venytyksen kyljissa

» Mita pidemmalle viet kAmmenet patjalla, sita tehokkaampi venytys on
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16. Pakaralihaksen venytys

. A§§|t|u patjalle istumaan ja nosta vasen jalka koukkuun oikean jalan polven
paalle

* Vasemman jalan polvi osoittaa sivulle koko venytyksen ajan

» Aseta kadet kehon taakse patjalle ja tydénna kasilla ylavartaloa eteenpain,

kunnes tunnet venytyksen vasemman puoleisessa pakaralihaksessa
» Toista sama venytys toisella puolella

17. Reiden ldhentéjan venytys

« Istu patjalle selka suorana

» Koukista jalat kehon eteen ja laita jalkapohjat vastakkain

» Veda jalat mahdollisimman lahelle nivustaipeita

* Ota kammenilld kiinni jalkaterista ja laita k¥ynérpéét reisien paalle

» Paina kyynarpailla reisia alaspain kunnes tunnet venytyksen sisareisissa

18. Reiden ldhent&jan venytys

« Istu kyykyssa selka suorana

 Siirra vasen jalka kehon sivulle ja ojenna se suoraksi

» Pida vasemman jalan jalkapohja kiinni lattiassa

« Siirra painopiste oikean jalan péélleéa laske lantiota alaspain kunnes tunnet
venytyksen vasemman jalan sisareidessa

» Toista sama venytys toisella puolella

19. Takareiden venytys

« Istu patjalla selka suorana
» Ojenna oikea jalka suoraksi patjalle ja koukista vasen jalka kehon eteen
» Pida oikea jalka lukossa polvesta

Nojaa ylavartalolla eteenpéin oikean jalan p&élle kunnes tunnet venytyksen
oikean jalan takareidessa

» Toista sama venytys toisella puolella
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20 Alaseldn venytys
Asetu selinmakuulle patjalle
» Pida koko hartiaseutu kiinni lattiassa
» Koukista vasen jalka polvesta 90 asteen kulmaan ja nosta se oikean jalan

. {I/on tehostaa venytysta vetdmalla oikealla k&della vasenta jalkaa polvesta
kohti lattiaa kunnes tunnet alaselassa venytyksen

» Pidé lantionseudun lihakset rentoina

» Toista sama venytys toisella puolella

21. Pohjelihaksen venytys (levea kantalihas)
» Aseta vasen jalkateré koroketta vasten pystyyn
» Pida vasemman jalan polvi koukussa koko venytyksen ajan!
« Tydnna lantiota eteenpain kunnes tunnet venytyksen vasemman jalan
[IJ_ohkeessa ja akillesjanteessa
oista sama venytys toisella puolella
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