Venyttelyopas

Venyttely ennaltaehkäisee vaivoja parhaiten

Lihaskireys ja alentunut nivelliikkuvuus syntyvät usein kehon yksipuolisesta kuormituksesta, joka pitkään jatkuessaan voi aiheuttaa lihaksiin tasapainohäiriön. Venyttely vähentää lihasten jäykkyyttä. Lihasten rentoutuessa pienten verisuonien virtaus lisääntyy, hapen ja ravintoaineiden saanti lihaksiin parantuu sekä kuona-aineiden poistuminen lihaksista nopeutuu.
Venyttely siis kannattaa, sillä se

• parantaa palautumista

• ehkäisee äkillisesti syntyvien ja rasitusvammojen syntyä

• lisää lihasten rentoutumista ja

• kehittää elimistön lihastasapainoa.

Käytännön venyttelyohjeita:

• Tee kevyt venyttely päivittäin.

• Verryttele ennen venyttelyä lämmittääksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.

• Venytä kaikki päälihasryhmät, ethän myöskään unohda venytellä vastakkaisen puolen lihaksia.

• Keskity rentouttamaan venytettävää lihasta ja minimoi kehon muut liikkeet.

• Venytä liikeradan loppuun, mutta vältä kivun tunnetta.

• Hengitä hitaasti ja rytmikkäästi koko venytyksen ajan.

• Kun haluat lisätä nivelen liikkuvuutta, ota huomioon venyttelyssä kaikki nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat lihasryhmät.

• Venytyksen kestot: Alkuverryttelyn yhteydessä 5-10 sekuntia, harjoittelun jälkeen 10-30 sekuntia (palauttava), liikkuvuutta lisäävä 1 min-3 min (tehdään omana harjoituksena)

MILLOIN EI PITÄISI VENYTELLÄ?

• Välittömästi loukkaantumisen jälkeen

• Sairaana

• Jos lihaskrampin yhteydessä epäillään lihasrevähtymää.
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Hartioiden nosto

Tartutaan kiinni venytettävän puolen ranteesta ja viedään venytettävä hartia

alaspäin. Päätä kallistetaan ja kierretään vastakkaiselle puolelle, kunnes

venytys tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.
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Rintalihakset

Yläraaja nostetaan seinälle ja vartaloa kierretään, kunnes venytys tuntuu rinnassa.

Vaihtamalla käden asentoa seinällä ylemmäs ja alaspäin venytyksen saa kohdistettua

rintalihasten eri osiin.
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Olkavarren sisäkiertäjät

Venytettävän käden olkavarsi laitetaan toisen käden kyynärvarren päälle.

Venytettävän puolen peukalosta otetaan kiinni ja sitä viedään alaspäin, kunnes

venytys tuntuu olkavarren etupuolella.
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Olkavarren ulkokiertäjät

Seisotaan seinää vasten ja painetaan lapaluun ulkoreuna kiinni seinään. Vastakkaisella

kädellä tartutaan kiinni venytettävän puolen kyynärpäästä. Venytettävää

kättä vedetään pään takaa toiselle puolelle, kunnes venytys tuntuu lapaluun

sisällä.
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Kyynärpään ojentajat

Nostetaan venytettävä käsi ylös kyynärpää koukussa, tartutaan toisella kädellä

ranteesta ja painetaan kyynärpäätä koukkuun, kunnes venytys tuntuu olkavarren

takapinnalla.
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Lavan lähentäjä

Tartutaan kädellä penkin reunasta. Hartia rentoutetaan ja yläselkä painetaan

köyryssä taaksepäin, kunnes venytys tuntuu hartiassa ja lapaluiden välissä.
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Lonkan ojentajat

Vastakkaisen puolen kädellä vedetään venytettävän jalan polvea kohti

kainaloa. Venytys tuntuu pakarassa. On tärkeää pitää selkä suorana.
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Lonkan koukistajat

työnnetään takimmaisen jalan

lantiota eteen ja alas. On tärkeätä pitää selkä suorana venytyksessä
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Reiden lähentäjät

Polviseisonnassa levitetään polvet mahdollisimman erilleen.

Selkä pidetään suorana ja lantion annetaan painua alas.

[image: image10.png]



Lonkan sisäkiertäjät

Asetutaan selinmakuulle pakarat kiinni seinään. Jalat nostetaan

seinälle, jalkaterät käännetään seinän suuntaisiksi ja lonkat mahdollisimman

auki. Käsillä tuetaan reisiä ulkosivulta ja annetaan jalkojen liukua seinällä

alaspäin, kunnes venytys tuntuu nivusissa ja lonkan sisäsivulla.
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Vartalon eteentaivutus

Vatsamakuulla maatessa kyynärpäät ojennetaan sekä lantio pidetään lattiassa.

Venytys tehostuu, kun hengitetään syvään sisään.
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Leveä selkälihas

Venytettävän puolen ranteesta tartutaan kiinni. Venytettävä käsi nostetaan ylös

niin, että käännetään samalla venytettävän käden peukaloa ulospäin, jolloin

olkanivel on ulkokierrossa. Vartaloa kallistetaan ja vedetään sitä vastakkaisen

puolen kädellä sivulle alas, kunnes venytys tuntuu alaselässä ja kyljessä. Hengitetään

rauhallisesti ja lisätään venytystä uloshengityksen aikana.
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Varpaiden koukistajat

Varpaat nostetaan tukea vasten ja painetaan polvesta eteenpäin, kunnes

venytys tuntuu jalkapohjassa ja pohkeessa.
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Polven ojentajat

Koukussa olevan jalan kantapäätä vedetään pakaraa kohti, kunnes venytys

tuntuu etureidessä.
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Polven koukistajat

Venytettävä jalka viedään eteen joko nostamalla se penkille tai käsillä tukien toispolviseisonnasta.

Venytys tuntuu reiden takaosassa. On tärkeätä pitää selkä suorana.
