
Venyttelyopas

Venyttelyopas tarjoaa kaikille tärkeimmille kehonosille yhteensä 32 tehokasta venyttelyohjetta.

Venyttely ennaltaehkäisee vaivoja parhaiten

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus syntyvät usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta, joka pitkään 
jatkuessaan voi aiheuttaa lihaksiin tasapainohäiriön. Venyttely vähentää lihasten jäykkyyttä. Lihasten 
rentoutuessa pienten verisuonien virtaus lisääntyy, hapen ja ravintoaineiden saanti lihaksiin parantuu 
sekä kuona-aineiden poistuminen lihaksista nopeutuu.

Venyttely siis kannattaa, sillä se

• parantaa palautumista
• ehkäisee äkillisesti syntyvien ja rasitusvammojen syntyä
• lisää lihasten rentoutumista ja
• kehittää elimistön lihastasapainoa.

Käytännön venyttelyohjeita:

• Tee kevyt venyttely päivittäin.
• Verryttele ennen venyttelyä lämmittääksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.
• Venytä kaikki päälihasryhmät, ethän myöskään unohda venytellä vastakkaisen puolen lihaksia.
• Keskity rentouttamaan venytettävää lihasta ja minimoi kehon muut liikkeet.
• Pidä venytys 10 - 30 sekuntia.
• Venytä liikeradan loppuun, mutta vältä kivun tunnetta.
• Hengitä hitaasti ja rytmikkäästi koko venytyksen ajan.
• Kun haluat lisätä nivelen liikkuvuutta, ota huomioon venyttelyssä kaikki nivelen liikkuvuuteen vai-

kuttavat lihasryhmät.
• Alku- ja loppuverryttelyn aikana venytykset ovat lyhytkestoisia ja tunnustelevia, noin 5-10 sekun-

tia kestäviä.

MILLOIN EI PITÄISI VENYTELLÄ?

• Välittömästi loukkaantumisen jälkeen
• Sairaana
• Jos lihaskrampin yhteydessä epäillään lihasrevähtymää.  



Kaula- ja niskalihakset

Kaulan ja niskan alueen lihakset kuormittuvat erityisesti tietokoneen ääressä työskennellessä. Sopiva 
työasento, liikunta sekä venyttely säännöllisin väliajoin lievittävät kaulan ja niskan alueen kiputiloja. Ve-
nyttelyliikkeet ovat helppoja ja niitä voi helposti tehdä missä vain, vaikka työpöydän ääressä. 

1. Hartioiden nosto

Painojen nosto mahdollisimman korkealle tehdään vetovaiheessa hartioiden nostajalihasten avulla. Myös 
esimerkiksi ikkunoiden pesu kuormittaa hartioiden nostajalihaksia.

Lapaluun kohottajalihas, epäkäslihas yläosa
Sijainti:  Hartioiden yläosa
Lähtö:  Lapaluun kohottaja: kaulanikamien poikki-
 haarakkeet, epäkäslihas
Kiinnitys:  Lapaluun ylempi kulma
Toiminta:  Hartian nosto

Tartutaan kiinni venytettävän puolen ranteesta ja viedään venytettävä hartia 
alaspäin. Päätä kallistetaan ja kierretään vastakkaiselle puolelle, kunnes 
venytys tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.

2. Kaulan ja niskan ojentajat

Kaulan ja niskan ojentajalihakset jännittyvät voimakkaasti esimerkiksi ikkunoita pestessä.  

Kaulan ja pään ohjaslihakset
Sijainti:  Kaulan ja niskan takana
Lähtö:  Kaularangan ja ylimpien rintarangan nikamien 
 okahaarakkeet
Kiinnitys:  Kaulan ohjaslihas: ylimpien kaularangan nikamien  
 poikkihaarakkeet, pään ohjaslihas: kartiolisäke 
 takaraivolla
Toiminta:  Kaulan ja pään ojennus, sivutaivutus

Selkä pidetään suorana. Kädet asetetaan ristiin takaraivolle. Kaula ja niska 
rentoutetaan sekä annetaan käsien oman painon painaa päätä alaspäin.



Olanseudun ja yläraajojen lihakset

Olanseudun ja yläraajojen lihasten kivut vaivaavat toimistotyötä tekeviä laajasti. Tietokonetyöskentelyssä 
alueen lihakset kuormittuvat herkästi epätasaisesti. Hiirikäden lihakset työntyvät eteenpäin ja työskente-
levät enemmän kuin toinen puoli, mikä voi aiheuttaa lihaksistossa virheellistä kuormitusta ja lihaskireyttä. 

1. Rintalihakset

Rintalihakset venyvät ja supistuvat voimakkaasti keihäänheitossa ja penkkipun-
nerruksessa.   

Rintalihas 
Sijainti:  Rintakehä
Lähtö:  Solisluu, rintalasta, kylkiluut
Kiinnitys:  Olkaluun yläosa
Toiminta:  Yläosa: yläraajan ylösvienti, keskiosa: yläraajan 
 lähennys, alaosa: yläraajan alavienti  

Yläraaja nostetaan seinälle ja vartaloa kierretään, kunnes venytys tuntuu rinnas-
sa. Vaihtamalla käden asentoa seinällä ylemmäs ja alaspäin venytyksen saa koh-
distettua rintalihasten eri osiin.

  
2. Olkavarren sisäkiertäjät

Olkavarren sisäkiertäjät kuormittuvat esimerkiksi hypittäessä hyppynarulla tai hiihdettäessä.

Lavanaluslihas
Sijainti:  Lapaluun sisäpinta
Lähtö:  Lapaluun sisäpinta
Kiinnitys:  Olkaluun etu-yläosa
Toiminta:  Olkavarren sisäkierto

Venytettävän käden olkavarsi laitetaan toisen käden kyynärvarren päälle. 
Venytettävän puolen peukalosta otetaan kiinni ja sitä viedään alaspäin, kunnes 
venytys tuntuu olkavarren etupuolella.

3. Olkavarren ulkokiertäjät

Tenniksessä syötön jälkeen ulkokiertäjälihakset estävät olkanivelen liikkeen eteenpäin.

Alempi lapalihas
Sijainti:  Lapaluun ulkopinta
Lähtö:  Lapaluun alempi kuoppa
Kiinnitys:  Olkaluun iso olkakyhmy
Toiminta:  Olkanivelen ulkokierto

Seisotaan seinää vasten ja painetaan lapaluun ulkoreuna kiinni seinään. Vastakkai-
sella kädellä tartutaan kiinni venytettävän puolen kyynärpäästä. Venytettävää 
kättä vedetään pään takaa toiselle puolelle, kunnes venytys tuntuu lapaluun 
sisällä.



4. Olkavarren loitonnus

Rintauinnissa olkanivelten loitontajalihakset aktivoituvat.    

Hartialihas 
Sijainti:  Olkanivelen päällä
Lähtö:  Olkalisäke
Kiinnitys:  Olkaluun ylä- ja keskikolmanneksella oleva kyhmy
Toiminta:  Olkavarren loitonnus

Seisotaan seinän vieressä ja painetaan olkavartta kohti seinää, kunnes venytys 
tuntuu lapaluun päällä ja olkanivelen takaosassa.

5. Kyynärpään koukistajat 1

Hauislihakset tekevät raskasta työtä leuanvedossa.

Kaksipäinen hauislihas
Sijainti:  Olkavarren etupuoli
Lähtö:  Pitkä pää, olkanivelen nivelkuopan yläpuolella oleva  
 kyhmy, lyhyt pää, lapaluun korppilisäke
Kiinnitys:  Värttinäluun yläpää
Toiminta:  Kyynärnivelen koukistus ja uloskierto, olkanivelen 
 lähennys ja koukistus

Seisotaan kylki seinää kohti. Nostetaan venytettävä yläraaja seinää vasten, 
käännetään olkavarsi sisäkiertoon ja työnnetään hartiaa eteenpäin, kunnes 
venytys tuntuu olkavarren etupuolella.

6. Kyynärpään koukistajat 2

Kyynärpään koukistajat työskentelevät painonnostossa vedon loppuvaiheessa ja leuanvedossa.

Olkalihas ja olka-värttinäluulihas

Olkalihas
Sijainti:  Olkavarren etupinta hauislihaksen alla
Lähtö:  Olkaluun etupinta
Kiinnitys:  Kyynärluun yläosa
Toiminta:  Kyynärnivelen koukistus

Olka-värttinäluulihas
Sijainti:  Kyynärvarren päällä
Lähtö:  Olkaluun alapään ulkoreuna
Kiinnitys:  Värttinäluun peukalon puoleinen pinta

Venytettävän käden kämmen asetetaan pöydän päälle ja tuetaan toisella 
kädellä kyynärpää suoraksi. Vartaloa siirretään taaksepäin, kunnes venytys 
tuntuu kyynärvarren sisäpinnalla ja ranteessa.
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