Venyttelyliikkeita lattialla

Muista tehda venytykset rauhassa molemmille kasille ja jaloille sek& kuunnella
omaa kehoa.

Jokaista venytysta tehdaén noin 20-30sekunttia, 2 kertaa / liike.

R \ ‘Wﬁ" Selan pyoristys
| Asetu lattialle. Rauhoita hengitys ja kuljeta polvet
vatsan péaélle ja ota kevyesti polvista kiinni.

Halutessasi voit liséta liiketta likuttamalla polvia
puolelta toiselle tai pyorivalla liikkeella.
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Vaihtoehto 1. Vaihtoehto 2.

Takareiden venytys

Asetu selinmakuulle ja nosta toinen jalka kohti kattoa. Ota kasilla ote pohkeen tai reiden takaa, ja veda
varovasti jalkaa itseasi kohti, kunnes tunnet venytyksen takareidessa. Pida alaselka lahelld lattiaa ja
rentouta ylavartalo. Pida polvi aavistuksen koukussa, jotta takareisi pysyy rentona. Jos et saa mukavaa
otetta reiden tai pohkeen takaa, voit pujottaa pyyhkeen tai kuminauhan jalan takaa.

Vaihtoehtol. Venytettdva jalka osoittaa kohti kattoa ja toinen on lepaamassé suorana lattialla. Huom !
Alaselkd on pysyttava kiinni lattiassa.

Vaihtoehto 2. Venytettava jalka osoittaa kohti kattoa ja toinen on koukussa.
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Vaihtoehto 1. Vaihtoehto 2.
Pakaralihaksen venytys

Selinmakuulla tehtéva pakaravenytys avaa pakaralinaksia, lonkkia ja takareisia seka rentouttaa
alaselkaa.

Asetu selinmakuulle ja koukista molemmat jalat. Aseta venytettavan jalan nilkka toisen jalan polven
paalle. Pida selka ja paa rentoina lanttialla.

Vaihtoehto 1. Pida tukijalan jalkapohja lattiassa ja suuntaa venytettavan jalan polvea sivulle. Kadet voi
auttaa tyontamalla venytettavan jalan polvea taaksepain.

Vaihtoehto 2. Tartu kiinni takimmaisen jalan polvitaipeesta ja veda jalkoja kevyesti rintaa kohti.

Etureiden venytys

Etureiden venytys on tarkeéa ei pelkastaan
etureisien vaan koko ylavartalon asennon kannalta.
Kireat reidet vetavat vartalon kumaraan.

Aseta alempi jalka vartalon eteen 90 asteen
kulmaan lukitaksesi lantion paikalleen.

Tartu paallimmaisen jalan jalkaterasta ja

veda sita kohti pakaraa. Venytettavan jalan polvi on
samassa linjassa ylavartalon kanssa. Veda napaa
kohti selkarankaa, tydonna lantiota eteenpain

ja polvea kauemmas vartalosta.
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Ylavartalon avaus

1. Asetu kylkimakuu asentoon. Polvet ovat 90 asteen kulmassa péaallekkain ja kadet lepaavat suorana
edessa.

2. Lahde rauhallisesti avaamaan paallimmainen kasi kohti kattoa. Polvet pysyvat paikoillaan ja katse voi
seuraa mukana kuljetettavaa katta.

3. Laske kuljetettava kasi rauhallisesti vartalon toiselle puolelle niin etté rintakeha osoittaa kohti kattoa ja
molemmat hartiat koskettavat lattiaa. Polvet ja lantio pysyy paikoillaan.

Vaihtoehto 1. Vaihtoehto 2.
Sisareiden eli lonkan lahentgjien venyttely

Asetu istumaan lattialle ja avaa jalat auki niin etta istuinluut pysyvat lattiassa ja varpaat osoittavat kohti
kattoa.

Jos istuminen jaa takapainoiseksi voit vieda pepun alle koroketta esim. tyynysta tai kirjapinosta.
Vaihtoehto 1. K&det tukevat lanton vieresta selkaa suoraksi.

Vaihtoehto 2. Kadet edessa. Paasta selkad pytreaksi ja niskan rennoksi.
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Lapavalin venytys istuen.

Ota jalkateran ulkosyrjasta kiinni ristikkaisella
kadella. Pida leuka alhaalla, paé ja hartiat rentona.

Venytysta voi tehostaa pyrkimalla suoristamaan
jalkaa, josta pidat kiinni. Huomioi etta ylakeho ei
kierry liikkeen mukana liikaa, jotta saat venytyksen
tuntumaan.

Kylkivenytys

Pida toinen jalka suorana edessa ja toinen jalka
koukussa jalkapohja suorana olevan jalan reitta
vasten. Hae hyva ryhti seldlle ja paina hartioita
alaspéain. Lahde rauhallisesti taivuttamaan vartaloa
kylki edella suorana olevan jalan puolelle.

Jos haluat tehostaa liiketta, venyta samalla katta
ylaviistoon.

Venytys tuntuu oikeassa kyljessa. Tee sama
toisinpain.
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Hiolmik

Loppurentoutuminen

Asetu selinmakuulle ja nauti hetki hiljaisuudesta.
Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos, sulje silmési ja
anna lihasten rentoutua.

Kadet voi pitda lantion vieressa tai kuljettaa paan
jatkoksi.

Rentoudu 2-5 minuuttia tai niin kauan kuin haluat.




