KAVELIJAN VENYTTELY

Vetreilla lihaksilla kavelyaskel rullaa paremmin ja pakiatyonto vie pitkdaan askeleeseen.
Kavelylenkki kannattaa aloittaa “lampsimalla” rennoilla ja rauhallisilla askeleilla, jolloin lihakset
lampiavat ja verenkierto kdynnistyy. 5-10 minuutin verryttelykdvelyn jalkeen tehdyt lyhyet
venyttelyliikkeet lisadvat askeleeseen tehoa. Verryttelyvenyttelyssa kannattaa huoltaa erityisesti
saaren etuosat, jotta valtytaan kiristavalta, ns. penikkatautituntemuksilta sdaressa.
Lonkankoukistajien venyttely vaikuttaa pakaroiden voiman kayttoén ja lantion ojennukseen
askeleessa.

Seuraaviin kavelylenkin paatdsvenyttelyihin valitaan rauhallinen ja tuulensuojainen paikka, jossa
tukea saa puusta, pylvaasta tai penkistd. Hengita rauhallisesti ja rauhoitu. Ota tukeva haara-asento
ja kayta vartalon painoa hyvaksesi venytyksen 16ytymiseksi. Laskeudu joustavasti venytysasentoon,
hengita ulos ja nouse sitten hitaasti ylos. Tee sama liike muutaman kerran uudestaan molemmille
puolille ja siirry sitten seuraavaan liikkeeseen.
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POHKEEN VENYTYS

Paina kantapda maahan ja pida tukijalka koukussa. Ota tukea reidesta,
lahelta lantiota tai vaikkapa vierelladsi olevasta penkista tai puusta.
Kallista ylavartaloa ja nojaa alaspain. Lisdd pohkeessa tuntuvaa
venytysta pikkuhiljaa, nouse valilla yl6s ja laskeudu taas hitaasti alas 2-5

kertaa.

SAAREN ETUOSAN JA REIDEN VENYTYS

Nosta jalkapoyta seldn takana olevan, sopivan korkuisen penkin tai
poydan kaiteelle. Nojaa kevyesti taaksepain ja tunne venytys reiden
etuosassa, lonkan koukistajassa seka saaren etuosassa. Nojaa valilla
kevyesti eteenpain ja [6ysda nain venytystd. Nojaa uudestaan

taaksepain ja tunne, kuinka venytys tuntuu jo paremmalta.

PAKAROIDEN VENYTYS
Nosta toinen jalka sivuttain koukkuun polven, penkin tai pdydan
paalle. Nojaa ylavartalolla jalan paalle ja tunne venytys pakaran

seudulla.

REIDEN LAHENTAJIEN VENYTYS

Astu askel sivulle niin, etta polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Tukeudu toiselle jalalle sitd koukistaen ja anna suorana olevan jalan

sisdosan painua venytykseen.
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RINTALIHASTEN VENYTYS
Ota kiinni puusta tai pylvaasta takaviistosti, kyynarpaa hieman
koukussa. Astu puun puoleisella jalalla askel eteenpdin ja tunnet

venytyksen rintalihaksessa ja olkapdan etuosassa.

SELAN JA REIDEN TAKAOSIEN VETREYTYS

Ota hyva haara-asento, pida polvet kevyesti koukussa ja ota molemmin
kasin kiinni kaiteesta, penkin tai pdydan reunasta. Kallista alaspain ja

paina paa kasien valiin. Tunne venytys seldssa ja reiden takaosissa.

SELAN PYORISTYS

Pida kiinni kaiteesta tai penkin reunasta ja jousta polvista. Veda leuka
rintaan, pyorista selka ja nojaa taaksepain. Tunne venytys lapaluiden

takana ja alaseldssa. Rentoudu ja nouse hitaasti ylos.
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