VENYTELLEN VETREAKSI

Venytteleméalla saannoéllisesti saat notkeutta ja lilkkkuvuutta kehoosi. Hyva ryhti ja
liikkuvat nivelet helpottavat selviytymista arjen askareissa ja auttavat tasapainon
hallinnassa. Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita
tehdessasi. Toista jokainen venytys 1-4 kertaa. Venyttele paivittain!

& Vie kddet edessa yhteen ja pyorista selkd. Ojenna sen jalkeen selka ja
> % vie kadet ulkokierrossa taakse lapoja lahentaen. Huom! Liikkeen voi
' tehda myos istuen.

Liike parantaa rintakehén liikkuvuutta ja rentouttaa hartiaseudun ja
selan alueen lihaksia.

Taivuta ylavartaloa selkd suorana edessé olevaa jalkaa kohti.
Tunne takareidessa venytys. Pida venytys noin 30 sekuntia. Tee
sama toisella jalalla. Huom! Liikkeen voi tehda myos istuen tai
makuulla.

Liike venyttda takareiden lihaksia. Alaraajojen lihasten rentous
mahdollistaa hyvan seisoma-asennon ja rennon kavelyn.

Y

Ota kiinni venytettavan jalan nilkasta ja veda kantapaata kohti
pakaraa. Tunne venytys etureidessa. Pida venytys noin 30 sekuntia ja
vaihda toinen jalka. Huom! Liikkeen voi tehda myos istuen tai
kylkimakuulla.

Liike rentouttaa ja vahentaa etureiden lihaskireyksia, jolloin mm.
kavely portaissa on helpompaa.

Vie toinen jalka taakse ja paina kantapaata alustaa vasten.
Etummainen jalka on lievasti koukussa. Tydnné rauhallisesti
lantiota eteenpéin kunnes tunnet venytyksen takana olevan jalan
pohkeessa. Venyta rauhallisesti ja pida venytys noin 30 sekuntia.
Tee sama toisella jalalla.

Liike rentouttaa ja pidentaéd pohjelihasta. Nilkan lisaantynyt liike
tekee kavelysta joustavampaa. )

Nosta venytettdvan jalan nilkka toisen polven péaalle. Kallista
ylavartaloa selka suorana eteenpéin. Paina kadella kevyesti sylissa
olevan jalan polvea alaspéin. Tunne venytys sylissa olevan jalan
pakarassa. Pida venytys noin 30 sekuntia. Tee sama toisella jalalla.

Liike venyttaa pakaralihaksia ja pitaa ylla lonkkien liikkuvuutta seka
lihasten joustavuutta, jolloin liikkuminen on helpompaa.
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