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Osion ohjeet

Muista lammitella vahintaan 5 minuuttia ennen liikkuvuusharjoittelun aloittamista.

Takareisivenytys korokkeella lantion kierrolla

1. Aseta toinen jalka korokkeelle, varpaat yldspain suuntautuneina.

2. Kaanna tukijalkaa sisddnpain ja hengita sisdan.

3. Kierra lantiota venytettavan jalan puolelle kunnes tunnet venytyksen "
reiden takaosassa. Hengitd samalla ulos.

4. Palauta lantio takaisin suoraksi sisdan hengittaen.

5. Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toiselle puolelle.

Pakaravenytys maassa lantion kierrolla

1. Asetu konttausasentoon ja vie toinen jalka vartalon etupuolelle. Kdanna
jalkaa sisdanpain ja aseta saari alustaa vasten, polvikulma noin 90 P
asteeseen. Hengitd sisaan.

2. Kaanna lantiota niin, etta vartalo osoittaa kohtisuoraan eteenpéin ja
tunne venytys pakaran alueella. Hengitd samalla ulos.

3. Paasta lantio kiertymaan takaisin sivulle sisddn hengittaen.

4. Tee haluamasi maara toistoja ja toista liike toiselle puolelle.




Rintalihasten venytys seisten ylavartalon kierrolla

1. Seiso haara-asennossa kasvot seindan pain ja aseta kimmenet seindi -9
vasten kasvojen korkeudelle, sormet yléspain suuntautuneina. Pida
kasivarret hieman koukussa.
2. Kierra ylavartaloa toiselle puolelle kunnes tunnet venytyksen
rintakehdssa. Hengita samalla ulos.
3. Kierra ylavartalo takaisin seinda kohti sisdan hengittien ja toista liike
toiselle puolelle.

4. Toista liike toiselle puolelle.

Levean selkilihaksen venytys seisten

1. Tartu molemmilla kasilla edessa olevaan telineeseen.

2. Vie polvet kevysti koukkuun ja nojaa taaksepdin. Paasta hartiat rennoiksi.

3. Kierréa vartaloa sivulle, kunnes tunnet venytyksen kiertyvan kaden
puolella, ylaselan lihaksissa.

4. Pida venytysasento rauhallisesti hengittaen ja toista venytys toiselle
puolelle.

Lapaluun ldhenté&jien venytys istuen

1. Istu lattialle. Koukista polvea ja tartu vastakkaisella kadell4 kiinni 2>
jalkateran ulkosyrjasta. w
2. Uloshengityksella paasta venytettavan puolen kasi rennoksi niin ett
lapaluu liukuu sivulle ja ylaselka pyoristyy. Tehosta venytysta polvea
ojentaen ja anna paan laskeutua rennoksi alas.

3. Sisdanhengitykselld kevenna venytysta polvea koukistaen ja paasta
vartalo ojentumaan takaisin keskiasentoon.

4. Jatka hengityksen tahdissa pumpaten ja toista liike toiselle puolelle.




Etureiden ja lonkan koukistajien venytys seinda vasten

1. Asetu toispolviseisontaan seinan ldhelle ja koukista toisen jalan polvi niin,

ettd saat jalkateran paallisen tuettua nillkka ojennettuna seinaa vasten. “
Laita lattialla olevan polven alle pehmuste tai tee liike jumppamaton V ,
paalla.

2. Hengita ulos ja tydnna samanaikaisesti lantiota taaksepain tukijalan
polvea ojentaen, kunnes tunnet venytyksen koukussa olevan jalan reiden
jalonkan etuosan lihaksissa. Tehostaaksesi venytysta pyri oikaisemaan
alaseladn notkoa kdantamalla lantiota ylospain.

3. Palauta itsesi takaisin lahtéasentoon samalla sisdan hengittaen.

4, Toista venytys uloshengityksen rytmiin.

Lonkan koukistajien venytys toispolviseisonnassa

1. Asetu toispolviseisontaan etujalan sdari pystysuoraan ylospain ja
takajalan sdari kokonaan alustaa vasten. Veda napaa sisaan.

2. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana paina lantiota etuviistoon “
alaspéin ja kdanna sita yléspain. Jannita samanaikaisesti takimmaisen
jalan pakaraa kunnes tunnet venytyksen takimmaisen jalan reiden
yldosassa. Hengita samalla ulos.

3. Palautaitsesi takaisin ldht6asentoon, paasta lantio kdantymaan T
neutraaliasentoon ja hengita sisdan. ’

4. Toista venytys toiselle puolelle.




