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Pohkeet, nilkat ja akillesjanteet

Pohjelihaksen venytys

Seiso seinan vieressa ja jannita
jalkaa kantapaa lattiassa
jalkatera seinaa vasten.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka

staattisena tai dynaamisena

Akillesjénteen venytys

Nosta jalka polvi koukussa korokkeelle
ja paina kantapaata alas, kunnes
venytys tuntuu akillesjanteessa.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena
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Taka-etureidet, lonkankoukistajat

Aitajuoksijan venytys
kierdahtamalla

Jalat aitajuoksijan asennossa
venytys lattiaa vasten 10
sekuntia ja kierahdys etukautta
toiselle jalalle.

Kehittava ja yllapitava 60s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s

Takareiden ja vastakkaisen
lonkankoukistajan venytys

Kayta venyttamiseen noin 50 cm
korkeata pitkaa penkkia

Laskeudu penkille siten etta toinen
jalka "jaa@” taakse lattialle polvi
koukussa ja toinen liukuu penkkia pitkin
suoraksi. Paina ylakehoa eteenpain
kunnes venytys tuntuu "kipurajalla” ja
hellitd vahan.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta ei suositella
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Taka-etureidet, lonkankoukistajat

Lonkankoukistajan venytys

Asetu pitkaan toispolviasentoon
ja paina lantiota etuviistoon alas

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena

Reiden loitontaja

Nosta jalka sivuttain suorana
korokkeelle. Venytettavaa
lonkkaa vedetaan sivulle alas
maassa olevaa jalkaa
koukistamalla, kunnes venytys
tuntuu pakaran ulkoreunassa.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena
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Taka-etureidet, lonkankoukistajat

Etureiden venytys

Mene makuulle kylkiasentoon.
Laita alimmainen jalka
koukkuasentoon. Ota toisesta
jalan nilkasta kadella kiinni ja
taivuta taaksepain “kipurajaan”
saakka ja hellita vahan.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena

Etureiden ulko-osan venytys

Mene makuulle kylkiasentoon. Laita
alimmainen jalka koukkuasentoon. Ota
toisen jalan nilkasta kadella kiinni ja
taivuta taaksepain "kipurajaan” saakka
ja hellitéd vahan. Nosta alimmainen,
koukussa oleva jalka ylemman jalan
polven paalle ja anna jalan painon
vaikuttaa.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena
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Taka-etureidet, lonkankoukistajat

Jalanheilautus takakautta

Mene vatsalleen kadet T-asennossa,
jalat suorina. Heilauta kumpaakin
jalkaa vuoronperaan kohti
vastakkaista katta kuten edellisessa
liikkeessa.

Kehittava ja yllapitava 60s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s

Siksak

Asetu selin makuulle siten, etta
ylavartalo (hartiat) on kiinni alustassa ja
jalat ovat nostettuina suoraan ylés
kasien tukemana. Kyynarpaat ottavat
tukea alustasta.

Tee jaloilla laajaa siksak-liiketta eteen
ja taakse. Jalat kayvat vuoronperaan
paan yli alustassa ja vuoronperaan
vastakkaisessa suunnassa lattiaa kohti.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
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Taka-etureidet, lonkankoukistajat

Rullaus

Istu aluksi jalat ja selka
suorassa. Vie ylavartalo eteen ja
kurkota kasilla varpaita kohti,
minka jalkeen rullaa taaksepain
ylavartalo kohti lattiaa ja vie jalat
suorina paan yli kohti maata.
Sama edestakainen liike toistuu.

Kehittava ja yllapitava 60s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s

Heiluri

Mene karhukavely-asentoon, josta vie
kumpaakin jalkaa vuoron peraan kohti
saman puolen katta ja tuo takaisin
Iahtbasentoon..

Kehittava ja yllapitava 40s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s
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Pakaralihasten venyttaminen
puoliksi makuuasennossa

Laita etummainen jalka koukkuun
alustaa vasten ja takimmainen suoraksi
taakse. Tyonna lantiota eteenpain
makaamalla koukkujalan paalla.

Pakaralihakset

Pakaralihasten venyttaminen istuen

Istu lattialle toinen jalka suorassa ja toinen
jalka koukussa suoran jalan ylitse.
Paina kadella koukkujalkaa itseasi kohti.

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena tai dynaamisena

Kehittava ja yllapitava 60s/jalka
Lammittavana ennen harjoitusta 20s/jalka
staattisena

-
o Ir;w



Janakkalan Jana

Ylédraajojen lihasten venytykset

Rintalihakset

Nosta kasivarsi seinaa vasten ja
kierra vartaloa, kunnes venytys
tuntuu rinnassa. Vaihtamalla
kaden asentoa seinalla ylemmas
tai alemmas saadaan venytys
tuntumaan rintalihaksen eri
osissa.

Kehittava ja yllapitava 60s/kasi
Lammittavana ennen harjoitusta 20skasi
staattisena tai dynaamisena

Olkavarren loitontaja

Seiso seinan vieressa ja paina
olkavartta kohti seinaa, kunnes venytys
tuntuu lapaluun paalla ja olkanivelen
takaosassa.

Kehittava ja yllapitava 60s/kasi
Lammittavana ennen harjoitusta 20skasi
staattisena tai dynaamisena




Janakkalan Jana

Yléraajojen lihasten venytykset

Olkavarren ulkokiertajat

Seiso seinaa vasten sivuttain ja paina
lapaluun ulkoreuna kiinni seindan. Tartu
vastakkaisella ka&della kiinni venytettavan
puolen ranteesta. Veda venytettavaa katta
paan takaa toiselle puolelle, kunnes
venytys saadaan tuntumaan lapaluun
sisalla.

Kehittava ja yllapitava 60s/kasi
Lammittavana ennen harjoitusta 20skasi
staattisena

Keskikehon lihasten venyttaminen

Rintarangan liikkuvuuden lisaaminen

Mene seldlleen makaamaan kadet T-
asennossa ja polvet koukussa. Kallista
polvet koukkuasennossa sivulle maahan.

Kehittava ja yllapitava 60s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s
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60s
20s

Kehittava ja yllapitava
Lammittavana ennen harjoitusta

Keskikehon lihasten venyttaminen

Vatsalihasten venyttaminen

Mene vatsalle makuulle. ojenna
kyynarpaat ylos, siten etta lantio pysyy
lattiassa kiinni. Venytys tehostuu, kun
hengitetéan syvaan sisaan.

60s
20s

Kehittava ja yllapitava
Lammittavana ennen harjoitusta

Alaselédn venytys

Mene selélleen makuulle ja
heita jalat paan yli. Liikkeen
tuntemusta voidaan muuttaa
viemalla jalat sivulle.
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Keskikehon lihasten venyttaminen

Kylkien venytys

Mene korokkeen viereen kylkiasentoon
siten, etta kyynarpaa on korokkeella. Anna
kyljen hiljalleen painua maata kohden.

Kehittava ja yllapitava 60s
Lammittavana ennen harjoitusta 20s
staattisena
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Kehittava ja yllapitava 60s

Passiiviset venytykset

Takareiden ja vastakkaisen
lonkankoukistajan venytys

Asetu noin 1 metria korkealle tasolle siten,
ettd oikea jalka jaa suoraksi eteenpain
tason sivuun

ja vasen taas suoraksi tasolle. Apuhenkild
taittaa vasenta jalkaa polvitaipeesta
koukkuun pakaraa vasten. Sama
toistetaan toiselle jalalle.

Kehittava ja yllapitava 60s

Takareiden ja pohkeen
venytys

Asetu selalle makaamaan
toinen jalka yl6s ojennettuna
ja toinen suorana maassa.
Apuhenkild ottaa oikealla
kadella ojennetun jalan
nilkasta otteen ja painaa
nilkan koukkuun. Toisella
kadella han painaa jalkaa
jannitykselle. Urheilija
jannittaa hetken jalkaa ja
rentouttaa sitten, jolloin
apuhenkilé painaa jalkaa
hiukan lisda eteenpain. Sama
toistetaan, kunnes jalka on
aariasennossa. Sama
venytys tehdaan toiselle
jalalle.



Tee aitakavelyt sarjoina kahdeksalla
aidalla.

Kehittava ja yllapitava
yli 100 aidanylitysta

Lammittavana ennen harjoitusta
n. 20 aidanylitysta/liike

Aitakévely eteenpéin

Lahde liikkeelle ryhti suorana. Polvi kiertaa
laajana aidan yli. Polven pitaa olla
korkeammalla kuin nilkan.

Aitakévely eteen taaksepéin

Lahde liikkeelle ryhti suorana.
Kulkeminen eteen pain kaksi aitaa,
kaannos ja kaksi aitaa taaksepain
jne. Polvi kiertaa laajana aidan yli.
Polven pitaa olla korkeammalla kuin
nilkan.
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Aitakévelyt

Aitakévely taaksepdin

Lahde liikkeelle ryhti suorana
selka aitoihin pain. Kulkeminen
takaperin. Polvi kiertaa laajana
aidan yli. Polven pitaa olla
korkeammalla kuin nilkan.
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Karuselli

Lahde liikkeelle ryhti suorana. Kaanny
korkealla polvella kiertdaen ja kdadantyen
selka seuraavaan aitaan. Jatka liiketta
samaan suuntaan koko ajan. Joka

toinen sarja tehdaan toiseen suuntaan.

Karuselli eteen taaksepéin

Lahde liikkeelle ryhti suorana.
Kaanny korkealla polvea kiertden ja
kaantyen selka seuraavaan aitaan.
Liiketta jatketaan kaksi aitaa
eteenpain ja palataan yksi aita
taaksepain jne. Joka toinen sarja
tehdaan toiseen suuntaan.

Aitakévelyt



Janakkalan Jana

Aitakévely heilurilla

Aitakavely heilurimalliin, eli jalka
heilautetaan suorana aidan edesta ja
sivulta aidan yli ja toinen seuraa
perassa

Aitakévelyt

¥ R

Aitasteppi

Lahde liikkeelle ryhti suorana.
Heilauta jalkoja perdkkain aitojen yli
nopeatempoisesti.
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