
VENYTTELYN ABC 

198o-luvulta tuttu nytkyttava venyttely joutaa romukoppaan. Venyttelyssa on valttia rauhallisuus ja 
rentous, 198o-luvulta tuttu nytkyttava venyttelytapa kannattaa unohtaa. Lihaksia ei kannata 
tarpeettomasti jannittaa, koska jannittynyt lihas ei veny. Tarkeaa on myos hengittaa rauhallisesti, sekin 
auttaa lihasten rentouttamisessa. Venytysltikkeissa kannattaa ensin asettua asentoon, jossa venytys 
tuntuu. Venytyksen voi valilla loysata hetkeksijajatkaa taas hetken kuluttua,jolloin yleensa pystyy 
venyrnaan hiukkasen prdernmafle. Jos venyttelyssa tuntuu varsinaista kipua, on syyta ottaa ylrteytta 
terveydenhoidon ammattilaiseen. 

Venytyksen kesto 
1. Lyhyet venytykset (5-10 s)
 
- Lisaa 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 liikkuvuutta ja avaa liikeratuja.
 
- Kannattaa tehda omana harjoituksenaan tai tarpeeksi pitkan ajan (puoli tuntia) kuluttua harjoituksen
 

paattymisesta, 

Viikon vcnytys -sarja 
1. Pelkka venytys 
- Voit tehda yhden tai muutaman venytysliikkeen kerrallaan ilman varsinaista hikiliikuntaa. Valitse muutama 

liike: etenkin kireyteen taipuvia kehon osia on hyva venyttaa. 
- Lammittele vahintaan minuutin ajan sita aluetta, jonne venytys kohdistuu. Esimerkiksi pyorittele hartioita 
ennen hartiavenytysta. 
- Tee keskipitkia tai pitkia venytysliikkeita uhjeiden mukaisesti. 
- Kymmenen minuuttia venyttelya paivassa un jo hyva suuritus. 
2. Venytys yhdistettyna liikuntaan
 
- Voit yhdistaa sarjan liikkeet myos harjoituksen yhteyteen ohjeiden mukaan.
 

Lihasryhmat toimivat yleensa vastavaikuttajapareina: toiselta puolelta kehoa loytyy kireyteen taipuvia 
lihasryhrnia ja tuiselta heikkuja vastavaikuttajia. Esimerkiksi ylaselan ujentajalihakset ovat heikkuja ja 
vastaavasti rintalihakset kireita. Tama aiheuttaa usein ryhdin huonunemista: rintakeha painuu kasaan ja 
hartiat siirtyvat eteen. Kireita lihaksia pitaakin venyttaa ja heikkoja vahvistaa, jotta ryhti saataisiin kuntoon 
ja keho toimimaan ihanteellisesti, Koulutettn ohjaaja osaa nenvoa oikean tekniikan seka sen, mita lihaksia 
kunkin erityisesti kannattaa venyttaa ja mita vahvistaa lihaskuntoliikkeiden avulla. Lihaskireydesta on huonon 
ryhdin lisaksi muutakin haittaa. Kirea lihas "lyheutyy'', tuntuu jaykalta ja vasyy normaalipituista lihasta 
nopeammin. Harjoittelun aikana saattaa ilmeta nivelkipua, jolloin kuormitusta pitaa muuttaa tai vahentaa. 
Kipua saattaa tuntua myos lihaksen kalvoissa ja janteissa Yleisin syy lihaskireyteen on yksipuolinen rasitus, 
rnista taas seuraa epatasapaino lihasten ja lihasryhmien valilla. Jotkut aiheuttavat kehon epatasapainon itse: 
kuntosalilla treenataan vain niita lihaksia, jotka nakyvat peilista, eli rintaa ja kasia. Lisaksi esimerkiksi 
pallupelien, golfin ja pitkien juoksumatkojen harrastajat harjoittelevat usein yksipuolisesti - jopa pelkkaa 
toista puolta kehostaan. 
Lihaskireys voi johtua myos vammasta, junka vuuksi valtetaan kipean alueen kuormitusta tai kuormitetaan 

sita vaarin. Joidenkin ihmisten kehun lihakset taas voivat olla epatasapainossa ruumiinrakenteen tai huonon 
ryhdin vuoksi. "Harvoin kenellakaan on jo syntyessaan huono ryhti. Se kehittyy vahitellen, esimerkiksi jos 
kirjoitetaan vuosikausia tietokoneella epaergonomisessa asennossa", selittaa fysioterapeutti Johanna Lille 
Liikuntareseptista, 
Lihaskireys voi johtua myos liikkumattomuudesta - jatkuva sohvalla makaaminen siis ei olekaan kovin 

rentoa touhua! Moni laistaa venyttelysta vetoamalIa kiireeseen: ei ole aikaa venytella ennen eika jalkeen 
liikuntasuorituksen tai muulIoinkaan. Kymmenen minuuttia venyttelya paivittain on kuitenkin vain yksi 
sadasneljaskymmenesneljasosa koko vuorokaudesta, Jotkut taas vaittavat olevansa luonnostaan niin jaykkia, 
etteivat veny mihinkaan. "Joillakin voi olla liikkuvammat nivelet kuin toisilla, mutta kaikki voivat venytella 
ja kehittya siina. Toiset vain joutuvat tekernaan hiukan enemrnan toita." "Toisaalta esimerkiksi ne, joilla on 
yliojentuvat nivelet, joutuvat tekernaan enernman toita lihasten vahvistamisessa", Lille kannustaa. 
seka luukalvoissa. Lihaksiin ja niveliin saattaa tulla jopa pysyvia vaurioita. 



Ryhtiliike 

Seiso selka suorana seinaa vasten ja tyonna leukaa taaksepain "kaksoisleuka­
I~ asentoon" niin pitkalle kuin se menee. Seiso hartianlevyisessa haaraasennossa.
 

Vie leukaa kohti rintakehaa niin, etta tunnet venytyksen niskassa.
 
Ala jannita tarpeettomasti hartioita. Voit tehostaa liiketta painamalla kadella
 
paata alaspain.
 
Vaikutusalue: kaulan lihaksetja niska. 

Paan taivutus 

1. Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa, Taivuta paata hieman etuviistoon, 
lcuka kohti oikeaa kainaloa. Voit tehostaa Iiiketta painamalla oikealla kadella 
paatasi alaspain. Toista vcnytys myos vascmmallc. 
2. Taivuta paata suoraan sivulle, korva kohti oikeaa hartiaa. Paina samaila vasenta 
hartiaa hiernan alaspain, Anna venya. Toista sarna vasernmalle puolelle. 
Vaikutusalue: kaulaja niska. 

Hartiavenytys 

Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa. Vic oikea kasi poikittain vartalon eteen 
ja venyta hartiaa painamalia olkavartta vascmrnalla kadella. Toista sama vasemmalla 
kadella. 
Vaikutusalue: olkanivelen takaosa. 

Olkanivclen stsakier-tajien venytys 

1. Seiso hartianlevyisessa haara-asennossa. Aseta uikea kasivarsi vasernman kaden 
kyynarvarren paalle koukkuun, Tartu vasemmalla kadella oikeasta karnmenesta 
tai peukalosta. Veda vasernrnalla kadella peukaloista oikealle alas. Tee sarna myos 
vasemmalla kadella. 
2. Voit tehda Iiikkeen myos kepin avulla. Tartu kepista oikealla kadella, veda kasi 

koukkuun ja vie keppi vasenta katta apuna kayttaen oikean olkavarren aile. Kohota 
keppia vasemmalla kadella niin, etta tunnet venytyksen. Toista venytys myos 
vasernmalla kadella, 
Vaikutusalue: ulkanivelen sisakier-tajdlfhakset 



Ranteen koukistajienja kyynarvarr-en venytys 

Kierra kasivarret ulospain ja aseta karnrnenet penkin paalle niin, etta suorina olevat 
sonnet osoittavat itseesi. Ojenna kasivarret ja nojaa taaksepain. Hyva venytys 
esimerkiksi hiirella tyoskenteleville. 
Vaikutusalue: Kamrnen, sormien lihakset, ranne, kyynarvar'ren 
sisapuoli. 

Ranteen ojentajienja kyynar-varr-en venytys 

Pistil oikca kasi nyrkkiinja ranne koukkuun. Ota vasemmalla kadella nyrkista 
kiinnija ojenna kyynarnivel suoraksi. Veda vasemmalla kadella oikeaa kammcnselkaa 
itseasi kohti. Voit tehostaa venytysta kiertarnalla kyynarvartta ulospain. HUOMl 
Pida kyynarnivel suorana koko venytyksen ajan. 
Vaikutusalue: kammeriselka, r-arrtcen ojerrtajat, kyynarvar-si, 

Rintalibaksen venytys 

Ota kiinni pystysuorasta kulmasta, esimerkiksi seinasta tai ovenpielesta ja aseta 
kyynarvarsi on olkavarteen nahden noin go asteen kulmaan. Kierra ylavartaloa 
poispain kasivarresta, kunnes tunnet venytyksen, Toista venytys myos toiselle 
puolelle. 
Vaikutusalue: rintalihas, har-tian etuosa. 

YHiselan venytys 

lstu lattiallajalat hieman koukussa. Tartu oikealla kadella vasernmasta jalkaterasta 
ja tyonna selkaa taaksepaiu niin, etta tunnet venytyksen ylaselassa. Toista venytys 
rnyos toiselle puolelle. 
Vaikutusalue: ylaselka. 



Alaselan venytys 

Mekkaan k'urnar-r-us 

Sivutaivutus 

Kiertovenytys 

Pakaran venytys seinaa vasten 

Istu vasenjalka suorana, oikeajalka koukussa sivulle kaannettyna niin, etta
 
jalkapuhja lepaa vasenta reitta vasten. Kumarru selka ojennettuna suuranjalan
 
paalle. Tehosta liiketta tarttumalla suoran jalan jalkaterasta niin, etta tunnet
 
venytyksen oikealla puolella
 
alaselassa. Toista venytys myos toiselle puolelle.
 
HUOMl Paina katse alas.
 
Vaikutusalue: alaselka,
 

Istu polviesi paalle. Kumarru lattiaa kohti, ojenna kadet suoriksija venyta pitkalle 
eteenpain, 

Vaikutusalue: venyttaa ja rentouttaa alaselkaa 

Seiso hartioidenlevyisessa haara-asennossa ja nosta oikea katesi ylos. Taivuta 
vartaloa suoraan sivulle, paa kaantyy mukana. Tee venytys rnyos toiselle kyljelle. 
HUOMl Pida lantiu paikallaan. 
Vaikutusalue: kyljet. 

Kay selinmakuulle. Nosta uikeajalka koukkuun ja vie se mahdollisimman pitkalle 
vasemmanjalan yli. Paina oikeaa polvea alaspain vasemmalla kadella, Avaa oikea 
kasi suorana sivulle kamrncn kohti kattoa. Kaanna katse vasernmalle. Tee venytys 
myos vasemmalle kyIjelle. 
Vaikutusalue: tehokas yleisvenytys: kyljet, rinta, pakara, 

Asetu selinmakuulle jalat koukkuun seinaa vasten takapuoli aika lahelle seinaa. 
Kaanna vasen jalka sivuttain nilkka oikean jalan pulven paalle, Voit tehustaa
 
venytysta painamalla vasemmalla kadella vasenta polvea auki. Tee sama toisella
 
jalalla.
 
Vaikutusalue: pakaralihas.
 



Pakaran venytys matolla 

Lonkan koukistajan venytys 

Asetu oikean jalan paalle siten, etta viet oikean polven kohti vasenta kainaloa. 
Vasen jalka on suorana takana. Paina lantiota suoraan kohti alustaa, Ota tukea 
lattiasta kammenilla tai kyynarvarsilla. Muista pitaa hartiat rentoina. Vaihda 
venytettavaa puolta. 
Vaikutusalue: pakaralihas, reiden loitontaja 

Asetu polviseisontaan ja nosta vasen jalka eteen 90 asteen kulmaan. Jannita vatsa 
ja paina lantiota alaspain. Voit tehostaa venytysta painamalla vartaloa kasilla 
pakaroiden paalta. Vaihda oikea jalka eteenja venyta. HUOM! Lonkan koukistajat 
tahtnvat kiristya etenkin istumatyolaisilla. 
Vaikutusalue: lonkan koukistajat, reisilihas. 

Reiden takaosan venytys penkilla 

Aseta oikeajalka hieman koukussa penkille, myos tukijalan polvi on hieman 
koukussa. Vie kadet alaselan paalle ja taivuta ylavartaloa alaselka suorana kohti 
oikeaa reitta. Voit kokeilla venytysta rnyos oikea jalka suorana, mutta yalta polven 
yliojennusta. Talloin venytys tuntuu rnyos polvinivelen alla. Vaihda vasen jalka 
eteen ja venyta. 
Vaikutusalue: reiden takaosa. 

• 
Reiden etuosan venytys 

Asetu kylkimakuulle vasemmalle kyljelle ja veda vasen polvi eteen. Koukista oikea 
jalka ja tartu oikealla kadella jalkaterasta. Veda kantapaata kohti pakaraa ja tyonna 
lantiota hiukan eteen. HUOM! Alii nosta venytettavaa jalkaa liian ylos. Toista 
venytys vasemmalla jalalla. 
Vaikutusalue: reiden etuosa. 



Reiden Iaheritajien venytys 

Reiden loitontajien venytys 

." . 

Pohjevenytys portailla 

Pohjevenytys seinaa vasten 
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Saaren etuosan venytys 

Asetu polviseisontaan ja vie vasen jalka suoraksi sivulle. Kumarru eteen ja ota 
kasilla tukea lattiasta, jotta tasapainu sailyy. Tyonna vasen jalka pidernrnalle sivulle 
kunnes tunnet venytyksen reiden sisaosassa. Toista venytys myiis toiselle jalalle. 
Vaikutusalue: reiden Iaherrtajat. 

Asetu lattialle kylkimakuulle vaseuunalle kyljelle, ota vasemmalla kammenella 
tukea lattiasta, Nusta oikeajalka koukkuun vasemrnan jalan eteen. Venyta vasen 
jalka pitkaksi lattialla. HUOM! Kierra lantiota hiukan eteenpain ja paina vasen 
hartia alas. Tee sarna venytys myos toiselle jalalle. 
Vaikutusalue: reiden loitontajat. 

Seiso portailla ja vic vasen jalka portaa rcunallc pakian varaan. Voit ottaa tukca 
seinasta tai kaiteesta. Paina kantapaita kohti lattiaa jalka suorana. 
Vaikutusalue: pohjelihas, akiflesjarme. 

Seiso seinaa vasten polvet hieman koukussa. Ota kadella tukea esimerkiksi 
ovenpielesta. Aseta oikea jalka kantapaa edella pakia seinaa vasten. Tyonna polvea 
seinaa kohti niin, etta tunnet venytyksen puhkeen alaosassa. 
Vaikutusalue: pohkeen alaosaja akillesjanne 

Istu polvillcsi. Vie molernmat katesi oikeau polven aIle ja nosta sita niin, etta tunnet 
venytyksen saaren ja nilkan etuosassa. Tee sama vasemmallajalalla. HUOMl Tarna 
venytys on helpompi tehda ilman kenkia. 
Vaikutusalue: Saaren ja nilkan etuosan Iihakset 


