VENYTTELY TUOLIN KANSSA

Muista tehda venytykset rauhassa ja kuunnella omaa kehoa.

Jokaista venytysta tehdaan noin 20 - 30 sekuntia, 2 kertaa / litke

Takareiden venytys

1. Seiso penkin vieressa, josta voit
pitaa tukea. Aseta toinen jalka
eteen. Koukista tukijalkaa ja taivuta
vartaloa vyotarosta.

2.Aseta toinen jalka penkille.
Taivuta vartaloa vyo6tarosta.
Kunnes tunnet venytyksen
kohotetun jalan takareidessa

Etureiden venytys

1.Aseta jalka penkille. Keskity
pitamaan polvet vierekkain.
Tydnna lantiota eteenpain. Muista
pitaa selkd suorana.

2.Seiso hyvassa ryhdissa. Ota
tukea penkista. Koukista toisen
jalan polvi ja tartu samapuolen
jl kadelld jalasta kiinni. tydnna

{ lantiota eteenpain. Keskity
pitdmaan polvet vierekkain
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Kyljen venytys

Astu askel taakse viistoon
ristiin. Taivuta vartaloa sivulle
paallimmainen kasi kurottaa
pitkalle. Toinen kasi pitaa
kevyesti tuolista kiinni, hartia
rentona.

b

Pohjelihaksen venytys

Asetu nojaamaan tuolia vasten. Vie jalka taakse. Laske painoa ja
vie kantapaata lattiaan kohti.

Lonkankoukistajan venytys

Ota askel eteenpéin. Molemmat kadet pitdvat tuolin selkéanojasta.

Pida takajalan kantapaata hieman irti lattiasta. Vie painoa
etummaiselle jalalle. K&anna lantiota eteenpain, ajatuksena "hanta
koipien valiin”. Selkaa voit nojata hieman taaksepain.
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Reiden lahentajdlihaksen
venytys

Voit itse valita haluatko pitaa
molemmat k&det kiinni tuolissa tai
vain toisen kaden. Ota iso askel
sivulle. Koukista toista jalkaa siirra
painoa koukistetulle jalalle. Mita
pidemmalle liv’'utat suoraa jalkaa,
sitd enemman venytys tuntuu.
Keskity, ettei vartalo l&ahde
nojaamaan eteenpain.

Ylaseldn pyoéristaminen
Ota molemmilla kasilla kiinni tuolin selkédnojasta.

Astu jaloilla kauemmaksi tuolista ja lahde rauhassa pyoéristamaan
ylaselkaa. Tyonna lapaluita erilleen toisistaan. Paina paata kasien valiin.
Hengittele rauhassa.

Rintalihaksen venytys

Kay istumaan tuolille. Avaa molemmat k&det sivulle ja lahde
painamaan kasia taaksepain. Kdmmenet ovat kohti kattoa. Voit
nostaa paata yléspain.

ﬂnliikumakeskus.ﬁ




Hartialihaksen venytys
Istu tuolilla hyvassa ryhdisséa, selka irti selkdnojasta.

Vie kasi etupuolelle kurottaen sitéd mahdollisimman pitkélle sivulle.
Vie kattd sisékiertoon ja paina sita toisella kadella kohti vartaloa.
Muista valttéda olkapaiden nousua korviin.
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