Venytellen ylavartalo vetreaksi

Nama venytykset on suunniteltu yllapitamaan ylavartalon liikkkuvuutta ja edistamaan hyvaa
ryhtia. Lammittele lihakset kevyesti ennen venyttelyn aloittamista, esimerkiksi erilaisilla
ylavartalon kiertoliikkeilla seka hartioiden ja kasien pyorityksilla. Venyttelyt sopivat hyvin
my0s taukojumpan paatteeksi. Pida venytys 10-30 sekuntia ja tee sama toiselle puolelle.
Venytyksen kuuluu tuntua venytettavassa lihaksessa, mutta se ei saisi tuottaa kipua.
Rauhallinen ja tasainen hengitysrytmi auttaa rentoutumaan venytykseen.
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1. HARTIA

Vie kddet seldn taakse.
Ota toisella kdadella
venytettdavan hartian
puolen ranteesta kiinni.
Kallista paata kohti

\f vastakkaista hartiaa.
S Tunne venytys hartiassa.

6. OLKANIVELEN
ULKOKIERTAJAT

Aseta kadet rinnan eteen
ristiin, kyynarpaat koukus-
sa ja kimmenet vastak-
kain. Taivuta alemmalla
kadelld ylempaa katta
kevyesti sivulle. Tunne
venytys olkapdan ja olka-
varren ulkosyrjassa.
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5. KAULA

Aseta kadet oikealle solisluun alapuolelle.
Paina kasilla kevyesti alaspdin. Taivuta paata
kohti vasenta hartiaa ja kierra leukaa oikealle
ylaviistoon, kunnes tunnet venytyksen
oikealla puolella kaulan lihaksissa.

Selkéliitto

2.RINTA

Aseta toinen kasi seindan
vasten, pida hartia alhaalla
ja kyyndrpaa noin 90 asteen
kulmassa. Kierra vartaloa
poispdin seindsta. Tunne
venytys rintalihaksessa.

) Lisdd jumppaohjeita
selkakanava.fi
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3. KYLKI

Ota kapea haara-asento. Taivuta yldvartaloa
sivulle ja kurota kadella pitkalle ylaviistoon.
Sailyta lantion asento suoraan eteenpain.
Tunne venytys kyljen lihaksissa.

4, SELKA

Seiso haara-asennossa. Ota oikealla kadella
kiinni esim. tolpasta, ovenkarmista tai
kaiteesta. Kumarru yldvartalosta eteenpain,
pyorista selkaa ja anna kehosi painon vetaa
sinua taaksepain. Tunne venytys oikealla
puolella selén lihaksissa. Venytyksen
tehostamiseksi voit siirtaa kehon painoa

ja kiertaa lantiota oikealle puolelle.

7.0JENTAJA

Nosta kyynarpaa kohti kattoa ja paina
vastakkaisella kadella olkavartta varovasti
taaksepadin. Tunne venytys olkavarren
takaosassa ojentajalihaksessa.
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8. HAUIS

Ojenna seinan puoleinen kasi vaakatasoon
kdammenselka seinaa vasten niin, etta
peukalo osoittaa lattiaan. Kierra vartaloa
poispdin seindsta. Tunne venytys olka-
varren etuosassa hauislihaksessa.



