LIKKUVUUSHARJOITTELU

Tavoitteena:

Venyttely

1. Ennaltaehkaistd vammoja
2. Nopeuttaa palautumista — tehostaa harjoittelua
3. Optimoida suoritustekniikkaa

Venytyksen kesto riipuu siitd mihin venytyksella halutaan vaikuttaa:

likeratojen avaaminen

Lihasvenytys Kesto Tavoite Kéaytto
tytesoinen | 505 | Ul e Liranenner gy s e
Keskipitka 10-30s Lii||<"k uvuuden lisaamnenja oo harjoituksena tai >30min harj jalkeen
ikeratojen avaaminen
Omana harjoituksena tai >30min harj jalkeen
Pitkiakestoinen 30-120s Liikkuvuuden lisaaminen ja Saattavat alentaa lihaksen kimmo-ominaisuuksia

véliaikaisesti — Ei kannata tehda ennen
koordinatiivisia harjoituksia, voimaharjoituksia tai
peleja

Venyttelyn perusohjeet:
* Venyttele rauhallisesti
* Hengitd normaalisti

» Keskity venytettavaan lihakseen

* Muista venyttad molemmat puolet

* Toista venytysliike 2-3 kertaa

* Kiinnita erityiseti huomiota ongelma-alueisiin / erityisen kireisiin
lihaksiin — venyta niitd useammin
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1 Lonkan ulkokiertajat

Istutaan selk&a suorana ja nostetaan toinen jalkgte#avan

jalan reiden péaalle. Pida alempaa jalkaa niin kegkikuin voit ja
tyonna vartaloa polvea kohti, kunnes venytys tuhdumkan
ulkosivulla/pakarassa. Venyttdmisen voi tehda nsgism makuulla
tarttumalla koukussa olevan jalan polvesta ja vétinsita rintaa
kohti.

2 Ylaselka/lavanseutu

Istu alas jalat suorina. Koukista hieman toistkgalja tartu
ristikkaisella kadella jalkapohjasta kiinni peukalaspéin. Ojenna
: jalkaa samalla sailyttaen ylavartalon ryhti ja panmalla venytettavan
_ e . puolen olkapaatd hieman vastaan

3 Reiden lahentajat

Polviseisonnassa levitetdan polvet mahdollisimnrdieen. Selka
pidetdan suorana ja lantion annetaan painua alé&selR
venytyskierroksella ojenna toinen jalka suorakauke.

4 Lonkan koukistaja

Lahde toispolviasennosta viemaan lantioita eteenfpada
keskivartalon asento vakaana aktivoimalla vatsaldkttei
lanneselka paase notkistumaan.
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5 Polven koukistaja / takareisi

Toispolviasennosta ojenna etummaisen jalan potwiadsi (ei lukkoon).
Nojaa suoralla seladlla eteenpain kohti ojennetillag.

6 Kylki / lantion sivuosa

Venytettava jalka viedaan ristiin toisen jalan @kl antiota tydnnetdén eteen
ja sivulle, kunnes venytys tuntuu nivusen edesséiggen ulkosivulla. Saat
venytyksen tuntumaan myds/vaihtoehtoisesti kyljesxsiamalla

venytettavan puolen kaden paan yli.

7 Etureisi

/W’ Nilkkaan tartutaan seisoma-asennossa ja vedetaikugsa olevaa jalkaa
taaksepain, kunnes venytys tuntuu reiden etuoskissta pitda lantio
edessa.

8 Pohkeet

Varpaat nostetaan tukea/seinda vasten ja painptdagsta ja lantiosta
eteenpain, kunnes venytys tuntuu pohkeessa.
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9 Rintalihakset

b

Ylaraaja nostetaan seindlle. Ota seinan puoleiggfia askel
eteenpain ja kierra vartaloa seinasta poispaimésinenytys tuntuu
rinnassa. Vaihtamalla kdden asentoa seinélla ylenan@aspain
venytyksen saa kohdistettua rintalihasten eri osiin

10 Ranteen ojentajat ja koukistajat
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