VENYTTELYN ABC

1980-luvulta tuttu nytkyttavi venyttely joutaa romukoppaan. Venyttelyssi on valttia rauhallisuus ja
rentous. 1980-luvulta tuttu nytkyttivi venyttelytapa kannattaa unohtaa. Lihaksia ei kannata
tarpeettomasti jinnittdd, koska jinnittynyt lihas ei veny. Tarkeidid on myos hengittii rauhallisesti, sekin
auttaa lihasten rentouttamisessa. Venytysliikkeissi kannattaa ensin asettua asentoon, jossa venytys
tuntuu. Venytyksen voi viililli 16ysita hetkeksi ja jatkaa taas hetken kuluttua, jolloin yleensi pystyy
venymiiin hiukkasen pidemmiille. Jos venyttelyssi tuntuu varsinaista kipua, on syyti ottaa yhteytta
terveydenhoidon ammattilaiseen.

Venytyksen kesto

1. Lyhyet venytykset (5-10 s)

— Lisdi lihaksen rentoutta ja parantaa verenkiertoa.

— Tarkistetaan liikeradat ennen harjoittelua.

2. Keskipitkat venytykset (20—30 s)

— Palautetaan lihakset lepopituuteensa harjoituksen jalkeen.

3. Pitkat venytykset (30 s—muutama minuutti)

— Lisaa liikkkuvuutta ja avaa liikeratoja.

— Kannattaa tehda omana harjoituksenaan tai tarpeeksi pitkan ajan (puoli tuntia) kuluttua harjoituksen
paattymisesta.

Viikon venytys -sarja

1. Pelkki venytys

— Voit tehdé yhden tai muutaman venytyshikkeen kerrallaan ilman varsinaista hikiliikuntaa. Valitse muutama
liike; etenkin kireyteen taipuvia kehon osia on hyvi venyttaa.

— Lammittele vahintdan minuutin ajan sita aluetta, jonne venytys kohdistuu. Esimerkiksi pyorittele hartioita
ennen hartiavenytysta.

— Tee keskipitkia tai pitkia venytysliikkeita ohjeiden mukaisesti.

— Kymmenen minuuttia venyttelya paivissi on jo hyvi suoritus.

2. Venytys yhdistettyni lilkuntaan

— Voit yhdistad sarjan liikkeet myos harjoituksen vhteyteen ohjeiden mukaan.

Lihasryhmat toimivat yleensd vastavaikuttajapareina: toiselta puolelta kehoa loytyy kireyteen taipuvia
lihasryhmii ja toiselta heikkoja vastavaikuttajia. Esimerkiksi ylaseldan ojentajalihakset ovat heikkoja ja
vastaavasti rintalihakset kireitd. TAma aiheuttaa usein ryhdin huononemista: rintakehi painuu kasaan ja
hartiat siirtyvit eteen. Kireita lihaksia pitdadkin venyttaa ja heikkoja vahvistaa, jotta ryhti saataisiin kuntoon
ja keho toimimaan ihanteellisesti. Koulutettu ohjaaja osaa neuvoa oikean tekniikan sekia sen, mita lihaksia
kunkin erityisesti kannattaa venyttda ja mita vahvistaa lihaskuntoliikkeiden avulla. Lihaskireydesta on huonon
ryhdin lisaksi muutakin haittaa. Kired lihas "lyhentyy", tuntuu jaykilta ja vasyy normaalipituista lihasta
nopeammin. Harjoittelun aikana saattaa ilmeta nivelkipua, jolloin kuormitusta pitaa muuttaa tai vihentaa.
Kipua saattaa tuntua myos lihaksen kalvoissa ja janteissi Yleisin syy lihaskireyteen on yksipuolinen rasitus,
misti taas seuraa epatasapaino lihasten ja lihasryhmien vililld. Jotkut aiheuttavat kehon epétasapainon itse:
kuntosalilla treenataan vain niita lihaksia, jotka niakyvit peilistd, eli rintaa ja kisid. Lisdksi esimerkiksi
pallopelien, golfin ja pitkien juoksumatkojen harrastajat harjoittelevat usein yksipuolisesti - jopa pelkkda
toista puolta kehostaan.

Lihaskireys voi johtua myGs vammasta, jonka vuoksi valtetaan kipedn alueen kuormitusta tai kuormitetaan
sitd vaarin. Joidenkin ihmisten kehon lihakset taas voivat olla epatasapainossa ruumiinrakenteen tai huonon
ryhdin vuoksi. "Harvoin kenelldkddn on jo syntyessaan huono ryhti. Se kehittyy vihitellen, esimerkiksi jos
kirjoitetaan vuosikausia tietokoneella epaergonomisessa asennossa”, selittia fysioterapeutti Johanna Lille
Liikuntareseptista.

Lihaskireys voi johtua myos lilkkumattomuudesta - jatkuva sohvalla makaaminen siis ei olekaan kovin
rentoa touhua! Moni laistaa venyttelystid vetoamalla kiireeseen: ei ole aikaa venytelld ennen eika jalkeen
lilkuntasuorituksen tai muulloinkaan. Kymmenen minuuttia venyttelyi piivittdin on kuitenkin vain yksi
sadasneljaskymmenesneljasosa koko vuorokaudesta. Jotkut taas viittavit olevansa luonnostaan niin jaykkia,
etteivit veny mihinkian. "Joillakin voi olla lilkkkuvammat nivelet kuin toisilla, mutta kaikki voivat venytella
ja kehittya siina. Toiset vain joutuvat tekemaan hiukan enemman t5ita." "Toisaalta esimerkiksi ne, joilla on
yliojentuvat nivelet, joutuvat tekemaian enemmain t6ita lihasten vahvistamisessa”, Lille kannustaa.
seka luukalvoissa. Lihaksiin ja niveliin saattaa tulla jopa pysyvia vaurioita.



Ryhtiliike

Paan taivatus

Hartiavenytys

Seiso selkd suorana seindi vasten ja tyonni leukaa taaksepiin “kaksoisleuka-
asentoon” niin pitkille kuin se menee. Seiso hartianlevyisessd haaraasennossa.
Vie leukaa kohti rintakehii niin, ettid tunnet venytyksen niskassa.

Al janniti tarpeettomasti hartioita. Voit tehostaa liiketta painamalla kidella
paata alaspain.

Vaikutusalue: kaulan lihakset ja niska.

1. Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa. Taivuta paiati hieman etuviistoon,
leuka kohti oikeaa kainaloa. Voit tehostaa liiketta painamalla oikealla kiadella
paatasi alaspain. Toista venytys niyos vasemmallc.

2. Taivuta paiti suoraan sivulle, korva kohti oikeaa hartiaa. Paina samalla vasenta
hartiaa hieman alaspiin. Anna venya. Toista sama vasemmalle puolelle.
Vaikutusalue: kaula ja niska.

Seiso hartianlevyisessi haara-asennossa. Vie oikea kisi poikittain vartalon eteen
javenyta hartiaa painamalla olkavartta vascmmalla kidelld. Toista sama vasemmalla
kadella.

Vaikutusalue: olkanivelen takaosa.

Olkanivelen sisiikiertijien venytys

1. Seiso hartianlevyisessd haara-asennossa. Aseta oikea kisivarsi vasemman kidden
kyynarvarren pdille koukkuun. Tartu vasemmalla kddelld oikeasta kimmenesti
tai peukalosta. Vedi vasemmalla kiddella peukaloista oikealle alas. Tee sama myos
vasemmalla kadella.

2. Voit tehdi liikkkeen myos kepin avulla. Tartu kepista oikealla kidelld, vedd kisi
koukkuun ja vie keppi vasenta kitta apuna kiyttden oikean olkavarren alle. Kohota
keppid vasemmalla kddelld niin, ettd tunnet venytyksen. Toista venytys myos
vasemmalla kadella.

Vaikutusalue: olkanivelen sisikiertiajilihakset



Ranteen koukistajien ja Kyynirvarren venytys
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Kierri kisivarret ulospiin ja aseta kimmenet penkin piille niin, ettd suorina olevat
sormet osoittavat itseesi. Ojenna kisivarret ja nojaa taaksepdin. Hyva venytys
esimerkiksi hiirelld tyoskenteleville.

Vaikutusalue: Kimmen, sormien lihakset, ranne, kyynidrvarren
sisdpuoli.

Ranteen gjentajien ja kyyniarvarren venytys
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Rintalihaksen venytys
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Pistd oikea kiisi nyrkkiin ja ranne koukkuun. Ota vasemmalla kidelld nyrkisti
kiinni ja ojenna kyynémivel suoraksi. Vedd vasemmalla kidelli oikeaa kaiminenselkaa
itsedsi kohti. Voit tehostaa venytysti kiertdmalla kyynarvartta ulospdin. HUOM!
Pida kyynirnivel suorana koko venytyksen ajan.

Vaikutusalue: kimmenselki, ranteen ojentajat, kyynirvarsi.

Ota kiinni pystysuorasta kulmasta, esimerkiksi seinésti tai ovenpielesta ja aseta
kyynirvarsi on olkavarteen niahden noin go asteen kulmaan. Kierrd ylivartaloa
puispain kasivarresta, kunnes tunnet venytyksen. Toista venytys myos toiselle
puolelle.

Vaikutusalue: rintalihas, hartian etuosa.

Istu lattialla jalat hieman koukussa. Tartu oikealla kiidelld vasemmasta jalkaterasti
jatydnnd selkai taaksepdin niin, ettd tunnet venytyksen yldseldssi. Toista venytys
myos toiselle puolelle.

Vaikutusalue: ylidselki.



Alaselin venytys

Mekkaan kumarrus

Sivutaivutus

Istu vasen jalka suorana, oikea jalka koukussa sivulle kdannettyna niin, etta
jalkapohja lepaa vasenta reittd vasten. Kumarru selkd ojennettuna suoran jalan
péille. Tehosta liikettd tarttumalla suoran jalan jalkaterdsti niin, ettid tunnet
venytyksen oikealla puolella

alaselissi. Toista venytys myos toiselle puolelle.

HUOM! Paina katse alas.

Vaikutusalue: alaselki.

Istu polviesi paille. Kumarru lattiaa kohti, ojenna kidet suoriksi ja venyta pitkille
eteenpdin.
Vaikutusalue: venyttii ja rentouttaa alaselkia

Seiso hartioidenlevyisessa haara-asennossa ja nosta oikea kitesi ylos. Taivuta
vartaloa suoraan sivulle, paa kaantyy mukana. Tee venytys myos toiselle kyljelle.
HUOM! Pidai lantio paikallaan.

Vaikutusalue: kyljet.

Kiy selinmakuulle. Nosta oikea jalka koukkuun ja vie se mahdollisimman pitkiille
vasemman jalan yli. Paina oikeaa polvea alaspiin vasemmalla kddelld. Avaa oikea
kisi suorana sivulle kimmen kohti kattoa. Kidnni katse vasemmalle. Tee venytys
myos vasemmalle kyljelle.

Vaikutusalue: tehokas yleisvenytys: kyljet, rinta, pakara.

Asetu selinmakuulle jalat koukkuun seindd vasten takapuoli aika lihelle seinda.
Kidnnd vasen jalka sivuttain nilkka oikean jalan polven péille. Voit tehostaa
venytysta painamalla vasemmalla kidelld vasenta polvea auki. Tee sama toisella
jalalla.

Vaikutusalue: pakaralihas.



Pakaran venytys matolla

Asetu oikean jalan paille siten, etta viet oikean polven kohti vasenta kainaloa.
Vasen jalka on suorana takana. Paina lantiota suoraan kohti alustaa. Ota tukea
lattiasta kimmenill4 tai kyynirvarsilla. Muista pitd4 hartiat rentoina. Vaihda
venytettavaa puolta.

Vaikutusalue: pakaralihas, reiden loitontaja

Asetu polviseisuntaan ja nosta vasen jalka eteen 9o asteen kulmaan. Jannita vatsa
ja paina lantiota alaspdin. Voit tehostaa venytysta painamalla vartaloa kasilla
pakaroiden paaltd. Vaihda oikea jalka eteen ja venyta. HUOM! Lonkan koukistajat
tahtovat kiristyi etenkin istumatydlaisill4.

Vaikutusalue: lonkan koukistajat, reisilihas.

Reiden takaosan venytys penkilla

Aseta oikea jalka hieman koukussa penkille, myds tukijalan polvi on hieman
koukussa. Vie kiddet alaseldn péaille ja taivuta ylavartaloa alaselka suorana kohti
vikeaa reittd. Voit kokeilla venytystd myos oikea jalka suorana, mutta vilta polven
yliojennusta. Talloin venytys tuntuu myos polvinivelen alla. Vaihda vasen jalka
eteen ja venyta.

Vaikutusalue: reiden takaosa.

Asetu kylkimakuulle vasemmalle kyljelle ja vedi vasen polvi eteen. Koukista oikea
jalka ja tartu oikealla kidelld jalkaterdstd. Vedd kantapéité kohti pakaraa ja tyonna
lantiota hiukan eteen. HUOM! Ali nosta venytettivii jalkaa liian ylos. Toista
venytys vasemmalla jalalla.

Vaikutusalue: reiden etuosa.



Reiden lihentidjien venytys
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Reiden loitontajien venytys

Sididren etuosan venytys
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Asetu polviseisontaan ja vie vasen jalka suoraksi sivulle. Kumarru eteen ja ota
kasilld tukea lattiasta, jotta tasapaino sdilyy. Tyonna vasen jalka pidemmalle sivulle
kunnes tunnet venytyksen reiden sisdosassa. Toista venytys myds toiselle jalalle.
Vaikutusalue: reiden lihentijat.

Asetu lattialle kylkimakuulle vasemmalle kyljelle, ota vasemmalla kdmmenella
tukea lattiasta. Nosta oikea jalka koukkuun vasemman jalan eteen. Venyti vasen
jalka pitkaksi lattialla. HUOM! Kierra lantiota hiukan eteenpiin ja paina vasen
hartia alas. Tee sama venytys myds toiselle jalalle.

Vaikutusalue: reiden loitontajat.

Seiso portailla ja vie vasen jalka portaa rcunalle pakidn varaan. Voit ottaa tukea
seindsta tai kaiteesta. Paina kantapaita kohti lattiaa jalka suorana.
Vaikutusalue: pohjelihas, akillesjanne.

Seiso seinai vasten polvet hieman koukussa. Ota kadelld tukea esimerkiksi
ovenpielesta. Aseta oikea jalka kantapad edelld pikia seindé vasten. Tyonni polvea
seindi kohti niin, ettd tunnet venytyksen pohkeen alaosassa.

Vaikutusalue: pohkeen alaosa ja akillesjinne

Istu polvillesi. Vie molemmat kitesi oikean polven alle ja nosta sita niin, etti tunnet
venytyksen sddren ja nilkan etuosassa. Tee sama vasemmalla jalalla. HUOM! Tami
venytys on helpompi tehda ilman kenkia.

Vaikutusalue: Sdiren ja nilkan etuosan lihakset



