Suomen jalkapallomaajoukkueen venyttelyohjelma

e Venyta lihaksia 20-30 s kerrallaan tai niin kauan kuin tuntuu hyvalta.
e Tee venytysliikkeet rauhallisesti ja valta nykivia liikkeita.

Harjoitteet:

1. Ota kasilla tukea esim. seindsta. Edessa olevan jalan polvi on
koukussa, takimmainen jalka suorana. Nojaa vartaloa eteen ja
alas kunnes venytys tuntuu takimmaisen jalan pohkeessa.

2. Kierra takana olevan jalan kantapaata ulospain tyéntaen
samalla lonkkaa eteenpain. Venytys tuntuu lonkassa.

3. Taivuta venytettavaa (= takimmaista) jalkaa polvesta ja paina
vartaloa alas kunnes venytys tuntuu pohkeessa ja
akillesjanteessa. :

4. Paina lantiota eteen alas kunnes venytys tuntuu reiden ja
lonkan etupuolella. Pida selka suorana.

5. Paina kyynarpailla polvia alaspédin kunnes venytys tuntuu
reisien sisasivuilla.

6. Koukista tukijalkaa niin paljon, etta toisen jalan reiden
sisdsivulla tuntuu venytys. Pida venytettavan jalan polvi
suorana. = "Spiderman” —venytys.

7. Tartu takimmaisen jalan nilkkaan ja veda kantapaaté kohti
pakaraa kunnes venytys tuntuu reiden etuosassa.

8. Kaanna vastakkaisen puolen lantiota eteenpdin ja taivuta
itsedsi eteenpain lonkkia koukistamalla ja selkd suorana.

9. Veda kantapaata kohti pakaraa. Vie lantiota eteen niin, etta
polvi osoittaa suoraan lattiaan. Tunne venytys etureidessa.

10. Ty6nna lantiota eteen kunnes venytys tuntuu etureisissa.

11. Liu'uta jalkoja rauhallisesti levedmmalle kunnes venytys
tuntuu reisien sisasivuilla.

12. Nosta jalka koukkuun toisen reiden paalle. Veda alemman
jalan reittd kohti vatsaa. Venytys tuntuu pakarassa.

13. Selinmakuulla nosta jalat ensin ylés ja tuo sitten polvet kohti
otsaa niin pitkalle, ettad venytys tuntuu selkalihaksissa.

14. Risti-istunnassa taivuta vartaloa eteenpain jalkojen valiin.
Venytys tuntuu selkélihaksissa.

Muista venytella jokaisen harjoituskerran jalkeen!

e Kaikkia venytyksia ei tarvitse tehda joka kerta, mutta tee aina
kuitenkin vahintaan yksi venytysliike joka lihasryhmasta.

Ohjelma on AC Sauvon kéytdssd maajoukkueen fysioterapeutti Ari Alosen luvalla.




