VENYTTELYOHJELMA ISTUEN

Venyttely ja kehonhuolto on térked osa-alue jokaisen ihmi-
sen eldmdssd. Venyttelyn avulla voidaan lisdtd lihaksiston
elastisuutta ja rentouttaa jénnittyneitd lihaksia. Venyttely
auttaa myos lihaksistoa palautumaan tyopdivdn tai litkkun-
tasuorituksen jilkeen. Limmittele kevyesti ennen venyttelya.
Ennen ja jilkeen harjoittelun pidd venytykset kevyend ja
kestoltaan lyhyend. Liikkeet eivdit saa tehdd kipedd, vaan
venyttelyn tulee tuntua miellyttévilta.

1. Etureisi ja lonkan koukis- 2. Hartiat ja rintalihakset 3. Pakaralihas
taja

* Istu tuolin reunalla
; T ryhdikkaasti, pida hartiat
* Istu tuolin reunalla ja vie toi alhaalla, niska pitkana ja

« Istu tuolilla ryhdikkaasti
selkd suorana

toinen jalka taakse pitkalle ja katse eteenpain * Koukista polvea ja ota

kasilla jalan ymparilta
kiinni

» Veda polvea rintaa kohti
ja kierra samalla ylavar-
taloa sivulle

toinen eteen koukkuun « Laita kadet selan takana
+ Jannita pakaralihasta ja ojenna ristiin, veda lapaluut

lonkkaa yhteen ja tydnna rintaa

eteen
« K&sia nostamalla saat
tehostettua liiketta

4. Takareiden ja pohkeen venytys

« Istu ryhdikkaasti tuolin reunalla ja ojenna toi-
nen jalka suoraksi eteen, varpaat kohti kattoa
painaen kantapaata lattiaan

« Kallistu selkdsuorana eteenpain

« Voit tehostaa venytystd ottaen pakiasta kiinni
ja kaantaa varpaita itsedsi kohti

5. Istuen seldin rentoutus

« Istu tuolilla jalat auki ja |ahde pydristamaan selkaa
nikama nikamalta alaspain

» Kddet menevat rennosti jalkojen valiin kohti lattiaa

« Jaa sinulle sopivaan ala-asentoon, niska rentona

« Suorista selkasi rauhallisesti nikama nikamalta takaisin
ylds alkuasentoon
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