VENYTTELYOHJEISTUS YPA (s.2011 ) POJAT

MIKSI ON HYVA VENYTELLA PELIEN JA HARJOITUSTEN JALKEEN?

« Kova harjoittelu ja treeni kiristavat lihaksia jos venyttely laiminlyodaan ! Nain lihakset vasyvat
nopeammin ja tuntuvat jaykilta seka kivuliailta.

* Kiristyneet lihakset vahentavat lihasten joustokykya ja voimaa.

+ Jos harjoittelet jatkuvasti ilman asianmukaista venyttelya, se voi aiheuttaa jopa ryhtivirheita
kehoon.

VENYTTELYLLA VOIDAAN

* lisata lihaksen tuottamaa voimaa.

* poistaa lihasjannitysta.

* parantaa verenkiertoa.

* nopeuttaa kehon palautumista rasituksen jalkeen.

VENYTYKSEN PERUSPERIAATTEET

* Oikea asentoon venyttelyssa tarkeaa, silla sen avulla lihas saadaan rennoksi, jolloin venymista
voi tapahtua.

* Venyttelyn aikana tulee hengittaa rauhallisesti ja tasaisesti, silla hengityksen pidattaminen lisaa
koko kehon jannitysta.

* Venyttelyn tulee olla saanndllista.
« Tarkeinta venyttelyssa kuitenkin on, etta venytys tuntuu siella, missa sen halutaan tuntuvan
» vaatii keskittymistal

« Varoitus! Muistathan, etta sairaana kuntoileminen voi olla vaarallista. Jos sinulla on
pitkaaikainen sairaus tai vamma, keskustele ensiksi laakarin kanssa harjoittelemisestasi.




VENYTTELYJA ON KOLMENLAISIA

Varsinainen venyttely

* Yksi venytys kestaa puolesta minuutista kolmeen minuuttiin ja sen tarkoitus on pitaa lihas
joustavana ja kunnossa.

Hyva venyttely vahentaa loukkaantumisriskeja.

Liikuntasuoritusta ennen tapahtuva venyttely

* Ennen kuin alat venytella, sinun pitaa saada lihakset lampimiksi pienella lammittelylla. Tassa
venytyksessa kaydaan paalihakset lapi ja yhden venytyksen pituus on 5-7 sekuntia.

Liikuntasuorituksen jalkeen tapahtuva venyttely

* On tarkeaa, etta likuntasuorituksen jalkeen lihakset venytetaan oikeaan mittaan ja laukaistaan
lihasjannitys pois.

Yksi venytys kestaa 3-5 sekuntia/ lihas.

On suositeltavaa, etta venyttelet myds pari tuntia urheilusuorituksen jalkeen.



JALAT

+ Vaikutus: etureisi, lonkan koukistaja
+ Ota nilkasta kiinni vastakkaisella kadella ja veda kantap&ata kohti pakaraa. Paina lantiota eteen.

* Vaikutus: etureisi
+ Ota nilkasta kiinni vastakkaisella kadella ja veda kantapaata kohti pakaraa.
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+ Vaikutus: etureisi

+ Ota kadella kiinni ja veda kantapaata kohti pakaraa.




« Vaikutus: lonkan koukistaja, etureiden ylaosa
« Paina lantiota eteenpain.

* Vaikutus: takareisi
* Venytyskohta vaihtuu, kun vaihtelet hieman jalkojen polvikulmaa.

« Vaikutus: takareisi, lahentdja
» Taivuta ylavartaloa selkasuorana jalan paalle.




« Vaikutus: takareisi, lahentaja
+ Taivuta ylavartaloa selkasuorana jalan paalle.

« Vaikutus: lahentajat, reiden takaosa
* Aseta kantapaat lahelle pakaroita. Avaa jalkoja kyynarpailla painamalla polvia kohti lattiaa.

« Vaikutus: takareisi, lahentaja
» Taivuta ylavartaloa selkasuorana jalkojen valiin.




» Vaikutus: jalkapohjat ja varpaat
* Istu jalkojesi paalla kuvan mukaisesti. Vaihda nilkkojen asentoa.

« Vaikutus: saarilihas ja nilkat
* Ojenna nilkka ja aseta se lattiaa vasten. Paina polvea ja saarta alaspain.

« Vaikutus: pohkeet ja akillesjanne
* Istu jalkojesi paalle kuvan mukaisesti. Vaihda nilkkojen asentoa.




* Vaikutus: pohkeet
* Aseta kantapaa lahelle seinaa. Vie lantiota kohti seinaa.
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« Vaikutus: sivureisi ja lantio
. Ole tarkasti kyIjeIIé]éi_n ja‘nosta itseasi kadella ylospain.

* Vaikutus: pakara ja reiden takaosa
* Aseta toinen jalka toi[sen yli ja auta venytysta vastakkaisella kadella. Kierra my0ds ylavartaloa.




* Vaikutus: pakara ja reiden takaosa
» Aseta jalka itsesi alle ja pudota painosi pakaran paalle.
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KESKIVARTALO

« Vaikutus: alaselka, pakara
+ Ota kuvan mukainen asento ja taivuta ylavartaloa sivuttain suorana olevan jalan suuntaan.
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« Vaikutus: alaselka, pakara
« Taivuta ylavartaloa suorana olevan jalan suuntaan. Tehosta venytysta painamalla polvesta.




+ Vaikutus: alaselka, pakara, lantio
+ Ota kuvan mukainen asento. Pida hartiat lattiassa.

+ Vaikutus: isot selkalihakset

* Tee keinuliiketta pyéreé?llé selalla.

* Vaikutus: vatsalihakset
+ Taivuta ylavartaloa taakse ja pida lantio lattiassa.
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* Vaikutus: vatsalihakset
« Asetu jonkin matkan paahan seinasta ja taivuta itsesi kaarelle, etta kadet ovat seinassa kiinni.
Kavele kasilla seinaa alaspain, jolloin venytys tehostuu.

* Vaikutus: hartiat ja selkalihakset
+ Ota kumara asento ja pyorista selka. Vie kasia voimakkaasti eteenpain.
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+ Vaikutus: olkavarren takaosa ja hartiat
+ Taivuta ylavartaloa sivulle. Tehosta sita kadella viemalla se paan yli. Pida toisella kadella
lantiota paikallaan.




HARTIAT JA KADET

*Vaikutus: niskalihakset
*Aseta kadet takaraivolle ja taivuta paata rauhallisesti eteenpain. Taivuta paata eri kulmiin.

* Vaikutus: niskalihakset ja hartiat
* Vie jalat paan yli ja aseta polvet paan sivulle. Keskity myos rauhalliseen hengitykseen.

* Vaikutus: rintalihas
* Aseta kasi suoraksi, kammen seinaa vasten. Tuo olkapaa eteen.




+ Vaikutus: ojentajat ja hartiat
* Vie toinen kasi vastakkaisen olkapaan yli ja tehosta sita toisella kadella tyontamalla
Kyynarpaasta.

* Vaikutus: ojentajat ja hartiat
* Veda kyynarpaata taakse.

« Vaikutus: rintalihaksisto ja olkapaa
« Asetu painmakuulle ja laita venytettavakasi sivulle. Kaanna selkaa katta kohti. Tehosta
venytysta tyontamalla vapaalla kadella ja pitamalla olkapaa lattiassa.
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