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NOTKEUTTA VENYTELLEN 2

Venyttelemilld sddnnollisesti saat notkeutta ja liikkuvuutta 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!

Venyta suorana oleva jalkaa ja samanpuoleista katta pitkaksi. Rentouta
hitaasti ja tee sama toiselle puolelle. Tee liike rauhallisesti venyttaen.
Voit samalla painaa takaraivoa kevyesti alustaan, jolloin liike rentouttaa
myos niskalihaksia. Toista venytys 4 kertaa.

Liike venyttaa ja vetreyttaa vartalon lihaksia ja vilkastuttaa
verenkiertoa.

Nosta vasen jalka koukkuun ja vie se mahdollisimman pitkalle oikean
jalan yli. Paina vasenta polvea alaspain oikealla kadella. Avaa vasen
kasi suorana sivulle kdmmen kohti kattoa. Venytys tuntuu koko
vartalossa aina pakaralihaksista rintalihaksiin asti. Pida venytys noin
30 sekuntia ja tee venytys vasemmalle puolelle. Toista venytys
molemmille puolille.

Liike rentouttaa koko vartaloa ja avaa samalla rintakehaa.

Veda hyppynarun ym. avulla jalkaa suorana itseesi pain. Pida venytys
noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla. Toista venytys molemmilla
jaloilla.

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

Ota kiinni venytettavan jalan nilkasta ja veda kantapaata kohti pakaraa.
Pida venytys noin 30 sekuntia ja tee sama toisella jalalla. Toista
venytys molemmilla jaloilla.

Liike rentouttaa etureiden lihaskireyksia.

Pida polvet yhdessa ja kierra jalkoja rauhallisesti puolelta toiselle. Pida
molemmat hartiat alustassa liikkeen ajan. Toista liiketta 10 kertaa.

Liike vahentaa vartalon alueen jaykkyytta ja vilkastuttaa verenkiertoa.
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