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VENYTTELY ON TARKEAA, JOTTA LIHAK-
SESI PALAUTUVAT LIIKUNNASTA. SE TEKEE
HYVAA MYOS NIVELILLE. KANNATTAA
VENYTELLA USEIN, VAIKKA JOKA ILTA!

Rullaus

Seiso lantion levyisessa haara-asen-

nossa hyvdssa ryhdissa. Kurkota
pikkuhiljaa kasia kohti varpaita. Leuka
painuu ensin rintaan ja sitten selka pyo-
ristyy matkalla alas. Nouse hitaasti yl&s.
Selka suoristuu pikkuhiljaa ja lopuksi leuka
nousee ylos. Toista 5 kertaa.

Painonsiirto

Seiso levedssa haara-asen-
nossa niin, etta varpaat ja polvet
osoittavat eteen tai hieman
ulospain. Lahde siirtamaan
painoa hiljalleen toiselle jalalle.
Sen jdlkeen vaihda paino
toiselle jalalle. Aloita ensin
pienelld liikkeelld ja suu-
renna liiketta hiljalleen.
Kay molemmilla puo-
lilla 10 kertaa.

Aurinko (A ja B)

Pysy levedssa haara-asennossa. Tee

kasillasi mahdollisimman isoa ympy-
rad. Kurota ensin kohti varpaita (A), sitten
pitkalle yhdelle sivulle (B), kohti kattoa ja
toiselle sivulle. Nain venytat kylkien, selan ja
jalkojen lihaksia. Toista molempiin suuntiin
kolme kertaa.




e Kurkkaa kainalosta!
Istu maahan ja avaa jalat niin le-
vedlle kuin saat. Kurkota kohti toisen jalan
varpaita, jolloin reisi venyy. Paina samalla
rintakehaa kohti polvea. Koita ottaa mo-
lemmilla kasilla kiinni varpaistasi ja kaantaa
ylakroppaasi niin, ettd saat kurkattua kai-
nalon ali. Missd venytys nyt tuntuu? Venyta
samoin my®ds toiselle puolelle. Venyta noin
30 sekuntia molemmille puolille.

e Yliselin venytys
Istu maassa jalat suorana. Koukista
vasen jalka. Nappaa oikealla kadella vasem-

man jalkapdydan ulkoreunasta kiinni. Suo-
rista hiljalleen polvea. Venytys tuntuu selan

ylaosassa. Suorista polvea vain niin paljon,
ettd venytys tuntuu yha hyvalta. Venyta
noin 30 sekuntia ja vaihda toiselle puolen.

e Takareiden venytys

Asetu selallesi makaamaan ja nosta
jalat mahan paalle koukkuun. Ota polvitai-
peesta tai pohkeesta kiinni ala suoristaa

yhta polvea. Veda kasilla jalkaa kohti rin-
takehaa. Missa venytys tuntuu? Voit lisata

myds pohjelihaksen venytyksen. Koukista ja
suorista nilkkaa rauhalliseen tahtiin. Venyta
hetki, ja vaihda sitten jalkaa.

VINKKI! Jos venytys on
| liian kevyt, voit ottaa yhta
aikaa kiinni molemmista
jalkapohjista ja suoristaa
sitten jalat.

e Hartiavenytys

Istu maahan ja aseta kadet lantion
viereen. Vie peppua eteenpain, mutta kadet
pysyvat paikoillaan. Vie niin kauas, etta har-

tioissa tuntuu venytys. Tyénna rintakehaa
samalla yléspain. Venyta noin 30 sekuntia.

e Keinuttelu

Asetu maahan selinmakuulle. Tuo
jalat koukkuun rintakehan paalle ja nappaa
kasilla saarista kiinni. Keinuttele hiljalleen
selallasi eteen ja taakse seka molemmille
sivuille. Keinuttele hiljalleen
ja hengita
rauhalliseen
tahtiin.




