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Pohjevenytys

Seiso kasvot seindan pain. Laita toisen jalan varpaat sein&é vasten ja
kantap&a maahan.

Vie lantiota eteenpain ja tunne venytys pohkeessa.

- jos haluat painottaa venytysta alemmas, niin paina polvea koukkuun kohti
seinda

- jos haluat painottaa venytystd pohkeen yldosaan niin pida polvi suorana
kuten kuvassa

Venyta 20-30 sekuntia. Toista 3 kertaa molemmilla jaloilla.

Pakaravenytys

Polvillaan. Koukista toinen jalka eteen, niin etté saari on poikittain edessasi
ja ojenna toinen jalka taakse.

Tue painoa kasille tarvittaessa ja laske rintakehaa kohti lattiaa.

Pida 20-30 sekuntia. Toista 3 kertaa/puoli

Takareiden venytys istuen tai seisten.

Venytettava polvi voi olla hiukan koukussa, jotta venytys kohdistuu
lihakseen eikd hermokudokseen. Venytyksen tulisi tuntua takareidessa
eiké pohkeessa.

Taivuta lantiosta eteenpdin ja tuo rintakeh&a jalkaa kohti, katse ylhaalla
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Kesto 20-30 sekuntia. Toista 3 kertaa/jalka
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Lonkankoukistajien venytys toispolviseisonnassa.

Jannité pakara ja kdanna lantiokoria taakse(rutista vatsaa sisdan), niin etta
lonkka on taysin ojentuneena. Pida lonkka suorana ja vie painoa etujalalle,
niin etta tunnet venytyksen takimmaisen jalan lonkankoukistajissa.

Huom. Sailyta selan keskiasento.

Kesto 20-30 sekuntia. Toista 3 Kertaa/jalka

Lonkankoukistajien ja polven ojentajien venytys

Toispolviseisonnassa. Ota takimmaisen jalan nilkasta kiinni(jos et kunnolla
ylety, niin tue takimmaisen jalan saari esim. sein&a tai sohvan selkdnojaa
vasten)

Nosta ylavartalo pystyyn. Kesto 20-30 sekuntia.

Toista 3 kertaa/jalka

Huom.

- Ala anna lonkan koukistua, kun vedat kantaa kohti pakaraa.

- Ala anna alaselan notkon lisasntya. Pida vatsalihakset ja pakarat
jannittyneina.
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