A\

IDE A

HIERONTA
N

VENYTTELY

Prepared by: Kim Kivelad
Date: 19.05.2024 06:28

IDEAX
Marttilanhaka 14
91930, Ala-temmes
0400667239
kim.kivela@ideax.fi

Pakaran venytys 1

Istuen. Toinen jalka koukussa alla, toinen
ristissa yli. Kierra vartaloa, niin etta tunnet
pakarassa venytyksen.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

Kyljen venytys 1

Istuen. Tuo toinen jalka koukkuun suorana

olevan jalan eteen. Anna lantion pudota
sivusuunnassa alaspain.
Sarjat: 3 Toistot: 20s

Pakaran venytys 2
Laita toinen jalka koukkuun eteen, toinen
jalka suorana taakse. Nojaa painoa
eteenpain.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

Kyljen venytys 2

Seisten, jalat ristissa, takana oleva jalka
suorana. Vie toinen kési suoraksi ylos ja
taivuta vartaloa sivulle.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

Takareiden venytys

Suorita harjoite istuen, toinen jalka
suorana edessa. Pida toinen jalka
koukussa niin, etta jalkapohja on suorana
olevan jalan siséreitté vasten. Nojaa
painoa suorana olevan jalan suuntaan.
Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Reiden venytys 1

Tee harjoite istuen levedsséa haara-
asennossa. Nojaa ylavartaloa suoraan
eteenpain.

Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Pakaran venytys 3

Selinmakuulla, nilkka toisen polven paalla,
lonkka aukikierrossa.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

Reiden ja seldn venytys

Istu leveéssé haara-asennossa. Vie
ylavartaloa toisen jalan suuntaan ja nosta
toinen kasi paén yli niin, etta tunnet kyljen
ja selén alueella venytyksen.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

Reiden venytys 2

Nelinkontin, jalat haara-asennossa.
Kohdista liikettéa viemalla painoa eteen ja
taakse.

Sarjat: 3 Toistot: 20s



Vatsalihasten venytys

Punnerra vatsamakuulta ylavartaloa
yléspain niin pitkalle, etta tunnet
venytyksen vatsalihaksissa.

Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Lonkan koukistajan venytys 2
Aitajuoksija-asennossa. Nojaa painoa
taaksepain.

Sarjat: 3 Toistot: 20s

s

Pohkeen venytys 2

Seisten, toinen jalka seinda vasten. Nojaa
vartaloa eteenpadin.

Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Séaaren etuosan venytys

Polvillaan. Tuo painoa taaksepain. Voit
laittaa korokkeen jalkaterien alle.
Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Etureiden venytys
Toispolviseisonnassa. Ota kadella toisen
jalan nilkasta kiinni, veda nilkkaa kohti
pakaraa ja vie lantiota eteenpain.

Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Takareiden venytys 1

Selinmakuulla, toinen polvi koukussa.
Laita pyyhe suorana olevan jalan
jalkateran ymparille.Veda jalkaa kohti
ylévartaloa vastustaen liikett4. Voit pitaa
koukussa olevan jalan myds suorana.
Sarjat: 3 Toistot: 20s
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Lonkan koukistajan venytys 1
Toispolviseisonnassa. Nojaa eteenpdin
pitden lantion ja lannerangan keskiasento.
Sarjat: 3 Toistot: 20s

Pohkeen venytys 1

Nojaa seindén, toinen jalka takana
pékialla. Paina kantapaéata kohti alustaa.
Sarjat: 3 Toistot: 20s

Takareiden venytys 2

Selinmakuulla, ota molemmilla kasilla
reiden takaa kiinni, toisen jalan jaddessa
suoraksi alustalle, ja tuo leuka rintaan.
Ojenna polvea, veda lopussa nilkka
koukkuun, anna paan laskeutua samalla
alustaan. Ojenna nilkka ja tuo polvi
takaisin koukkuun.

Sarjat: 3 Toistot: 20s
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