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VENYTTELYHARJOITUKSET

ENNEN HARJOITUSTA lyhyet 5 — 10 s kestavat, valmistavat venytykset
HARJOITUKSEN JALKEEN n. 15 — 30 s kestavat, palauttavat venytykset

1 — 3 TUNTIA HARJOITUKSEN JALKEEN 30 — 120 s kestavat,
likkuvuutta lisdavat venytykset

ERILLINEN VENYTTELYHARJOITUS -> muista hyva lammittely ja tee
pitkakestoiset venyttelyt

VENYTTELYN HYODYT

lihaksen lepopituuden palautuminen

ennaltaehkaisee liikuntavammoja kuten esim. lihasrevahdyksia
vahentaa lihasjannitysta ja saa kehon tuntumaan rennommalta
lyhentynyt lihas vasyy helpommin, tuntuu jaykéalta ja on helpommin kipea
kaynnistaa nopeamman palautumisen harjoituksesta

parantaa koordinaatiota sallimalla vapaammat ja helpommat liikkeet
lihakset toimivat tehokkaasti

likenopeus kasvaa

voimantuotto helpompaa

lihasten kimmoisuus sailyy
parantaa liikelaajuutta
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Seuraavilla sivuilla on Sinulle esimerkkeja helposti toteutettavista kiekkoilijan
venyttelyliikkeista. Ja eikun venymaan...




NILKAT

Tarvittaessa nosta polvia
irti lattiasta

LONKAN
KOUKISTAJAT

"Siséinen tukiliivi’. Tydnna
nivusta eteenpain jannittamalla
saman puolen pakaraa (paino
siirtyy enemman
etujalalle).Venytysta voit
tehostaa nostamalla
venytettavan puolen kaden
niskan taakse.

REIDEN TAKAOSA

Selk& suorana, kallistu
ojennetun jalan puoleen

REIDEN ETUOSA

"Siséainen tukiliivi’. Selan
notko ei saa lisaantya.
Kallista ylavartaloa
taaksepain kasilla takaa
tukien.



KYLKI

Selka suorana. Taivuta
suoraan sivulle.

POHKEET

Etummaisen jalan polvi
koukussa, kantapaat maassa.
Jalkaterat suoraan eteenpain.
Takimmaisen jalan pohje venyy.
Venytysta voit tehostaa viemalla
lantiota eteenpain — muista
sisainen tukiliivi.

PAKARA, KYLKI,
RINTALIHAS

Siirrd takana olevaa katta
lattialla ylos-alas suunnassa.
Etsi nain paras venytyspaikka.
Molemmat hartiat ja koukistettu
polvi lattiassa.

PAKARALIHAS

Veda polvea lahelle
rintaa. Tybnné takana
olevalla kadella selka
suoraksi.




NIVUSET

Selka suorana, hartiat
rentoina. Paina kyynarpailla
polvia kohti lattiaa.

REIDEN
ULKOSYRJA

Kylki seindan pain.
Etummainen jalka
lahempéana seinaa. Nojaa
kadellad seindéan, taivuta
lantiota kohti seinda



