Pyordilyn jdlkeinen lihashuolto;
alkulammittely ja venyttely

Alkuldmmittely

* Ldmmittelyn kesto 5-15 min.

+ Ldmmittelyssd nostetaan sykettd ja valmistaudutaan tulevaa liikuntasuoritusta varten.

*  Tarkoitus on valmistella keho ja lihakset tulevaan rasitukseen, tehostetaan verenkiertoa ja
hapensaantia tyoskenteleviin lihaksiin.

+ Jos lammitellddn rankempaan liikuntasuoritukseen, niin lammittelyn yhteydessd voi tehdd
lyhyet 5-10 sekunnin venytykset. Tavoitteena on suoristaa ryhti ja saavuttaa lihasten
normaalit liikelaajuudet.

+  Voit ldmmitelld esim. kavellen, kuntosalilla, kevyelld kuntoliikunnalla tai ldammittelyliikkeilld.

Lammittelyliikkeitd:
10-20 toistoa ja 1-3 sarjaa perdkkdin.
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Alkumarssi

Aloita marssien paikallasi, hyvdssd ryhdissd ja hartiat rentoina.

Pydrittele ensin hartioita ja nosta sitten kddet olkapdille ja jatka kyynerpdilld isoa ympyrdd.
Kohota hartiat ylds korviin ja pidd ne hetken ylhddlld, laske alas ja toista muutaman kerran.

Hiihtoliike

Seiso pienessd haara-asennossa, polvet hiukan koukussa.
Vie toinen kdsi eteen ja samalla toinen kdsi taakse.

Kierrd samalla yldvartaloa, polvia joustaen. Ald kierrd polvial

Askelkyykky vuorojaloin

Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa.

Astu reilu askel eteenpdin, niin ettd polvet ja varpaat osoittavat koko ajan samaan suuntaan.
Etummaisen jalan polvi ei saa mennd varpaiden yli.

Takimmaisen jalan polvi kdy Idhelld lattiaa, ja yldvartalo pysyy ldhes suorana.

Ponnista takaisin ldhtdasentoon ja toista toisella jalalla.

Jalan loitonnus

Seiso jalat vierekkdin, pidd keskivartalon lihakset tiukkana ja pidd hyvd tasapaino.
Loitonna toista jalkaa rauhallisesti suoraan sivulle ja palauta jalka takaisin alas.
Pyri pitdmddn vartalo suorassa, dld kallista sivulle.

Haara-perushypyt

Joko hyppien tai pienessd haara-asennossa polvia joustaen.

Jalat vuorotellen auki-kiinni, eli haara-perusliike.

Kddet mukaan liikkeeseen, kun jalat auki, niin kddet nousevat sivuilla ylos.
Kun jalat yhdessd perus-asennossa, niin kadet laskevat sivuilla alas.

Kyykky jousto
Seiso hartioiden levyisessd haara-asennossa.
Laskeudu rauhallisesti takapuoli edelld lattiaa kohti joustaen polvista, kuin istuisit tuolille.

Jatka joustoja.



Venyttely

* Lyhyet ja kevyet venyttelyt voi tehdd heti pyérdilyn jdlkeen (kesto yhteensd n. 5 min).

lampimdt. Venytyksen kesto n. 30 sek/liike. Ja venytysten kesto yhteensd 15-20 min.
« Pitkat, liikkuvuutta lisdavdat venytykset voi tehdd 2-3h harjoituksen jdlkeen tai omana

+ Liikkeet molemmille puolille, rauhallisesti hengittden ja lihakset rentoina.
* Venytys ei saa sattua. Muista ldmmitelld ennen venyttelyd.

Etureiden venytys
Seiso haara-asennossa ja hyvad tuki keskivartalossa.

Tydnnd lantiota hiukan eteenpdin, saat venytyksen tuntumaan sekd etureidessd, ettd lonkankoukistajassa.

Pohjelihaksen venytys

Aseta jalkaterd pystyyn seindd/koroketta vasten.

Tydnnd lantiota hiukan eteenpdin, niin ettd venytys tuntuu pohkeessa.

Polvea koukistamalla saat liikkeen tuntumaan alempana, akillesjanteen alueella.

Takareiden venytys

Vie toisen jalan kantapdd eteen ja koukista nilkka ylgspdin. Takimmaisen jalan polvi hiukan koukussa.
Nojaa selkd suorana eteenpdin.

Venytys tuntuu sekd takareidessd, ettd pohkeessa.

Pakaralihaksen venytys

Koukista toisen jalan nilkka, toisen polven pddlle.

Koukista varovasti tukijalan polvea.

Taivuta vartaloa selkd suorana eteenpdin, kunnes venytys tuntuu pakarassa.

Lonkan koukistajan venytys

Astu pitkd askel eteen ja laskeudu alas, kunnes takimmaisen jalan polvi on maassa (polven alle pehmuste).
Yldvartalo pystyssad ja selkd suorana, kddet tuettuna etummaisen jalan reiteen.

Tydnnd lantiota eteen, niin ettd venytys tuntuu takimmaisen jalan puolella, lantion ja reiden etuosassa.

Alaseldn venytys

Istu lattialle toinen jalka suorana eteenpdin, ja toinen rennosti koukussa ldhelld suorana olevaa jalkaa.
Kurota vastakkaisella kddelld kohti suorana olevan jalan ulkosyrjdd ja venytd kylked kaarelle.

Venytys tuntuu alaseldn lisdksi lonkassa, yldseldssd sekd kyljissd.

Niskan lihasten venytys
Vie leuka keskelle kohti rintaa ja katse kohti maata. Kddet voi ottaa painoksi pddn padlle.

Hartian lihasten venytys
Pyordytd varovasti pdd toisen hartian pddlle ja paina vastakkaista kdttd maata kohti.
Liikuttele pddtd hiukan eri kohtiin, niin saat venytyksen funtumaan eri kohdissa hartioita.

Rintalihasten venytys
Vie kddet seldn taakse ja tavoittele kdsid yhteen tai pidd ne mahdollisimman ldhelld toisiaan.
Avaa rintakehd, rentouta hartiat ja hengitd syvddn. Rintalihakset ja olkavarsien lihakset venyvat.

Kyljen venytys

Seiso pienessd haara-asennossa. Ojenna toinen kdsi kohti kattoa, ja laske toinen kdsi vyotdrolle.

Taivuta vartaloa lantiosta, kurkota kdatta pddn yli viistosti kohti kattoa ja tfunnet kyljen lihasten venyvan.
-Ohjaus ja liikkeet:Sari Lohva






