Venyttelyohjeita

Miksi venytella?

*  Notkeus ja liikkuvuus lisddntyvit.

*  Lihasten jajinteiden revihdysriski pienenee.
*  Suorituskyky voi kasvaa.

*  Venyttely auttaa rentoutumaan.

Yleisia ohjeita

*  Venyttele piivittdin lisitdksesi nivelten litkkuvuutta.

*  Verryttele ennen venyttelyd limmittdiksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.

*  Venytid ainakin reiden taka-, etu-, ulko- ja sisiosan lihakset.

*  Hengiti normaalisti koko venytyksen ajan.

*  Keskity rentouttamaan venytettivii lihasta jokaisella uloshengityksella.

*  DPidd venytys 30 sekuntia, toista 3—5 kertaa. Vaihtoehtoisesti kiytd jinnitys-rentoutus-venytys -menetelmaa.
*  Venyti liikeradan loppuun, epimiellyttiviin tunteeseen asti, mutta viled kivun tunnetta.

*  Kun haluat lisitd nivelen lifkkuvuutta, ota huomioon venyttelyssi kaikki nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat
lihasryhmit.

Milloin ei pitaisi venytella?

*  Heti loukkaantumisen jilkeen, erityisesti jos epdilldin lihasrevihdysti. Silloin venyttely voi hidastaa vamman
paranemista. Venyttely kannattaa aloittaa vasta sitten, kun olet saanut siihen lddkiriltd luvan.

* Josvenyttely aiheuttaa epitavallista kipua.

*  Sairaana kannattaa venytelld oman fyysisen kunnon mukaan.

Lammittely

*  Limmittelyn on oltava nousujohteista ja melko kevytti. Lihakset eivit saisi visyi vield alkulimmittelyn aikana, silld se
lisid loukkaantumisriskid.

*  Tee aamulla tai huoneenlimp6i kylmemmissi limpétilassa tavallista pidempi alkulimmittely. My6s kuumassa
ympiristossd on tirkedd muistaa tehokas alkulimmittely, jotta verenkierto saadaan siirtymiin ihosta lihaksiin.

+  Alkulimmittelyssi tulee ottaa huomioon tuleva suoritus ja sen tulee sisiltdd samoja asioita kuin itse harjoitus.
Esimerkiksi ennen potkuharjoitusta kannattaa tehdd matalia potkuja.

*  Dynaamiset ja ballistiset venytysmenetelmit eli erilaiset py6rittelyt ja kevyet jalkojen heitot ovat suositeltavia
limmittelyn yhteydessi.

Jaahdyttely

*  Jadhdyttely on tehtivi varsinkin sellaisen harjoittelun jilkeen, jossa on tehty lihasty6td anaerobisella tasolla eli
korkealla sykkeelld ja vihilld tauoilla. Esimerkiksi otteluharjoitus.

*  Jadhdyttelylld on neljd eri pditavoitetta: lihaksiston aineenvaihdunnan palautuminen, hermostollinen palautuminen,
henkinen palautuminen ja lihasten lepopituuden palauttaminen. Kiytinnossi jadhdyteely siis auttaa rentoutumaan ja
palautumaan harjoituksen jilkeen.

*  Suorita jidhdyttely pienenevilld teholla kehon eri lihaksia kiyttden.

*  Arvioi, tuliko loukkaantumisia ja miten harjoitus sujui.

*  Tee lyhytkestoisia, noin s—10 sekuntia kestivid venytyksid, tai tarvittaessa keskipitkid, noin ro—30 sekunnin venytyksii.
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