Kehonhuolto

Matalan kynnyksen liikkkuvuusharjoitteita

Liikkuvuusharjoitteissa kohdelihasta voidaan venyttdd joko pienelld pumppauksella tai
staattisesti pysyen. Liikkuvuuden kehittamiseksi venytyksien kannattaa kestda vahintdaan
puoli minuuttia, samalla rauhallisesti hengittden. Lisdad liikkuvuusharjoitteita loytyy

lammittelyosiosta, avaavien venyttelyiden kohdalta.

Lootusasento
- Helpompi versio on istua
tavallisessa risti-istunnassa
- Haastavampi versio on tuoda
toinen jalka nilkasta toisen paalle
- Haastavimmassa versiossa
molemmat jalat ovat toistensa

paalla

Perhonen
- Jalat koukussa, jalkapohjat vastakkain, polvet sivulla
- Seldn voi pitda suorana ja kasilla tai kyynarpailla painaa
polvia alaspdin
- Tai selkaa ja kasia voi taivuttaa eteenpdin, jolloin

venytyksen tuntumakohta hieman muuttuu

Eteentaivutus
- Taivuta ylavartaloa rennosti alaspdin, napaa kohti polvia,
polvet ldhes suorana
- Niska, kddet ja hartiat rentoina

- Saman venytyksen voi tehda myds istualteen
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Eteentaivutus jalat erillddn
- Sama kuin yll3, jalat haarassa
- Vetamalla kasilla nilkoista, saa
tehostettua venytysta
- Tuomalla kadet takana ristiin ja
antaen vetovoiman vetad niitd kohti
lattiaa, saa venytyksen olkapaihin ja

rintaan

Olkapaiden liikkuvuus
- Tuo toinen kasi alakautta ja toinen ylakautta lapaluihin
- Tartu mahdollisuuksien mukaan sormista kiinni ja venyta

- Muista tehda molemmat puolet

Kotka kasivarsilla
- Ojenna toinen kasi eteen, tuo toinen kisi sen paalta,
koukista molemmat kddet ja kiedo ranteet niin, etta saat
kdammenet vastakkain
- Paina kasia toisiaan vasten, tyonna lapaluita taakse ja

kyynarpaita eteen
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