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osana Taekwon-Doa

Venyttely on mielipiteiti jakava aihe. Jo Taeckwon-Don peruskurssilta lihtien harrastajan mieleen iskostetaan,
ettd jokaiseen harjoitukseen kuuluu jonkinlainen venyttely. Se on tirkeid, silld harrastajalta vaaditaan
poikkeuksellista notkeutta ja nivelten liikkuvuutta.

Useissa Tackwon-Doon liittyvissd logoissa ja mainoksissa esiintyvi sivupotku ei onnistu jokaiselta kadun
tallaajalta tuosta vain, mutta pitkdjinteisen venyttelyn ansiosta se on mahdollista sellaisellakin henkil6ll3,
jolla nivelten lifkkuvuus ei sitd ole aiemmin sallinut. Silti joskus kuulee viitteitd, joiden mukaan venyttely
olisi turhaa ja vihentiisi lihasvoimaa.

Venyttely on kuitenkin vakiinnuttanut asemansa erityisesti kamppailulajeissa osana lihashuoltoa. Taekwon-
Dossa potkitaan korkealle ja potkut vaativat notkeuden lisiksi paitsi koordinaatiota, myos rdjihtivid
voimaa. Pelkki notkeus ei siis riitd. Venyttelylld voidaan parantaa nivelten litkkuvuutta, mutta samalla
vidrin toteutettu venyttely voi jopa hetkellisesti vihentdd voimantuottoa ja koordinaatiota.

Timin oppaan tarkoitus on tuoda harrastajille tietoa lihashuollosta ja samalla vihentdd sithen liittyvid
ennakkoluuloja ja viirinkdsityksid. Useimmilla Tackwon-Don harrastajilla on kylld tietoa venyttelysti ja
sen tuomista eduista, mutta siitd huolimatta harjoituksissa venytelldidn usein viirin. Toinen ongelma on
se, etteivit lajin harrastajat venyttele sidnnollisesti.

Toivottavasti timd opas lisid motivaatiota venyttelyyn ja antaa harrastajille vinkkeji etenkin limmittelyn
ja loppujddhdyttelyn yhteydessi kiytettyihin venyttelymenetelmiin.

Venytellen korkeutta potkuihin! _
Karim Khanji, 3. Dan \
Fysioterapeutti I




Taekwon-Do -harrastajan tulee venytella?

Venyttely ei ole pelkistdin pakollinen lisi Tackwon-Do -harjoitteluun, vaan
parhaimmillaan se on my®6s tyokalu parempaan suoritukseen. Venyttely myos
vihentdd lihasrevihdyksiid ja edistdd rentoutumista. Riittdvi venyvyys antaa
lahtokohdan sithen, ettd Tackwon-Do -harrastaja kykenee suorittamaan tekniikat
puhtaasti. Nivelten laajat litkeradat auttavat hyviin tekniseen suoritukseen ja
hyvi litkkkuvuus vaikuttaa positiivisesti sekd voimantuotto-ominaisuuksiin ettd
rentouteen.

Taekwon-Dossa sattuvat loukkaantumiset ovat usein alaraajojen lihasrevihdyksid
ja erityisesti reiden takaosan tai lihentijilihasten revihdyksid, jotka johtuvat
yleensi lilan korkealle tehdyistd potkuista. Osa revihdyksistd tapahtuu jo
alkulimmittelyn yhteydessi venyttelyn aikana. Sen vuoksi venyttelyn tulisi aina
olla oikein ohjattua ja toteutettua.

Koordinaatiokyky ja vartalon hallinta ovat kamppailulajeissa tirkeissi osassa,
ja litkkkuvuus on yhteydessi koordinaatiokykyyn. Koordinaatioon kuuluvat
esimerkiksi tasapaino ja taito osua lyonnilli tarkalleen suunniteltuun
kohtaan, jolloin voidaan puhua silmi-kisi-koordinaatiosta. Vartalon hallinta
ja koordinaatio ovat tirkeitd erityisesti liikesarjoissa, silld yksittdiset kisi- ja
jalkatekniikat on mairitelty tarkasti. Tackwon-Do -ottelussa taas on tirkedi saada
potku osumaan nopeasti ja hallitusti haluttuun kohtaan.

Lihastasapaino on tarkeaa

Lihasten tasapaino on tirkedd vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten vahvan
yhteyden takia. Kun liikkeeseen vaikuttava lihas eli agonisti supistuu,
vastavaikuttaja eli antagonisti rentoutuu ja venyy.

Jos supistustila jatkuu pitkddn, vaikuttaa se antagonistilihaksiin heikentivisti. Se
voi johtaa lihasten viliseen epétasapainoon, joka taas rajoittaa nivelten litkeratoja.
Esimerkiksi rintalihasten kireys yhdistettyni yliseldn lihasten heikkouteen johtaa
eteenpiin tydntyneisiin hartioihin ja sen johdosta huonoon ryhtiin.

Tilannetta voidaan korjata vahvistamalla antagonistilihaksia eli
tdssd tapauksessa hartioita taaksepdin vetdvii lihaksia, jolloin
agonistilihakset rentoutuvat ja venyvit. Timin vuoksi
voimaharjoitusten ja eri venyttelytekniikoiden yhteistyd on
tarkeii. -

ja siihen vaikuttavat asiat
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Liikkuvuus kuvaa kehon nivelten liikelaajuutta, ja se on kullekin nivelelle erilaista
riippuen nivelen rakenteesta. Hyvi liikkuvuus polvinivelessi ei siis tarkoita sitg,
ettd my0s olkanivelen litkkuvuus olisi automaattisesti hyvd. Myoskiin toisen
lonkkanivelen liikkuvuus ei ole sama kuin vastakkaisen lonkkanivelen litkkkuvuus.
Eroihin vaikuttavat muun muassa geenit, venyttely- ja liikunta-aktiivisuus.

Nivelen liikelaajuus voidaan jakaa kahteen liikealueeseen: aktiiviseen ja
passiiviseen. Aktiivinen liikkuvuus on nivelen suurin liikealue, joka voidaan
saada lihastyolld aikaan, esimerkiksi potkaistessa maksimikorkeudelle. Passiivinen
litkkuvuus taas tarkoittaa liikkkuvuutta, joka voidaan saavuttaa ulkopuolisella
avulla, kuten vaikkapa toisen henkilon avustamana. Passiivinen liikealue on
laajempi kuin aktiivinen liikealue.

Urheilijoilla eri nivelten litkkuvuus on yleensi lajikohtaista, ja Taeckwon-Do
vaatii harrastajalta lonkkanivelen liikkuvuutta aivan eri tavalla kuin vaikkapa
nyrkkeily. Se johtuu erilaisesta niveliin ja niitd ympiroiviin kudoksiin
kohdistuvasta rasituksesta.

Yksitoikkoinen rasitus, kuten esimerkiksi toispuoleinen harrastus tai
tyotehtivi, voi vihentdd liikkuvuutta ja aiheuttaa lihasepitasapainoa eri
lihasryhmien vililld. Seurauksena osa lihaksista voi olla venyvimpii ja toiset
kireimpid. Myos erilaiset vammat ja niistd aiheutuva kipu rajoittavat
litkkkuvuutta.

Ikdinnyttdessi nivelsiteen rakenne muuttuu, ja sen vuoksi
nivelen liikkuvuus pienenee, jolloin venyttelyn merkitys
korostuu.




venyttelymenetelma Taekwon-Doon
- valinnan vaikeus

Viiri venyttelytapa voi olla hyédyton tai pahimmillaan haitata suoritusta.
Venyttelymenetelmii ja -ohjeita on paljon, joten on haastavaa valita oikea
venyttelymenetelmi oikeaan paikkaan ja aikaan. Harjoituksen alkuun sijoittuvan
venyttelyn tulisi olla erilaista kuin harjoituksen lopussa tai omana harjoituksenaan
tehdyn venyttelyn, silld niilld on erilaiset tavoitteet. Yleisimpid venyttelytyylejd
kiytetdin my6s Taekwon-Do -harjoituksissa.

Staattinen venyttely

Nimensi mukaisesti staattisessa venyttelyssi liike on olematonta tai hyvin pienti,
ja venytettdvid kohtaa pidetddn venyttivissd asennossa tietyn aikaa. Staattinen
venytys suoritetaan kdintimalld niveltd rauhallisesti niin pitkille, ettd venytyksen
kohteena oleva lihasryhmid venyy. Samalla henkilé pyrkii rentouttamaan
lihaksensa. Esimerkki staattisesta venytyksesti voisi olla vaikkapa reiden takaosan
venytys tdysistunnassa, jolloin venytettivin alaraajan polvi on suorana ja toinen
koukussa. Samaan aikaan yldvartaloa kallistetaan alaraajaa kohti. Staattisessa
venyttelyssd venyttivii asentoa pidetdin hetken aikaa ylli.

Jannitys-rentoutus-venytys

Jannitys-rentoutus-venytys -menetelmissid venytettivii niveltd vieddin ensin niin
pitkille, ettd lihasten ja jinteiden aiheuttama vastus tuntuu selvisti. Sen jilkeen
venytettivid lihasta jinnitetdin tuottamatta kehonosaan liikettd. Liike estetddn
avustajan avulla tai kiinte4d kohdetta vasten. Seuraavaksi lihas rentoutetaan ja
nivel vieddin niin pitkille, ettd vastus tuntuu taas selvisti. Jinnitys-rentoutus-
venytys -menetelmii voidaan toistaa useita kertoja.

Esimerkiksi reiden takaosan venytys tdysistunnassa suoritetaan tilli menetelmilli
niin, ettd alaraaja vieddidn venytysasentoon, jonka jilkeen alaraajaa painetaan
hetken aikaa maata vasten, rentoutetaan ja lopuksi taas venytetdin kallistamalla
yldvartaloa alaraajaa kohti.

Dynaaminen ja ballistinen venyttely

Dynaamisessa venyttelyssd on kyse aktiivisesta venytyksestd, jossa venytteliji vie
itse raajan venytysasentoon ja palauttaa sen alkuperiiseen asentoon. Esimerkiksi
kidsien py6rittiminen on dynaamista venyttelyi.

Ballistisessa venytysmenetelmissi liikkeen aikaansaavien lihasten supistukset
aikaansaavat vastavaikuttajalihasten venymisen. Liikettd toistetaan useita kertoja
ja siind kdytetdin yleensi heilahdusliikkeen tuomaa litke-energiaa ja painovoimaa
hyviksi. Apcha olligi suoritettuna venyttivini potkuna on hyvi esimerkki
ballistisesta venyttelysti.




osana lammittelya

Harjoituksen alussa elimistd pyritddn valmistamaan fyysiseen suoritukseen
limmittelylld. Sen avulla kudosten limpdtila nousee, mikd parantaa niiden
venyvyyttd. Limmittelyssd aletaan keskittyd suoritukseen, jolloin myds
keskushermosto valmistautuu siihen ja sen toiminnallinen aktiivisuus lisidntyy.
Samalla yleinen vireystila kasvaa. Till6in lihasten ja liikkkeiden hallinta paranee
ja loukkaantumisriski pienenee. Limmittely on erityisen tirkedd kun tehdiin
hyvii koordinaatiota, nopeaa voimantuottoa ja tarkkuutta vaativaa suoritusta.

Lihasten hiussuonet eli kapillaarit ovat osittain sulkeutuneina lepotilassa.
Rasituksen aikana kapillaareja avautuu ja verenkierto lihaksissa voimistuu, jotta
lihasten hapetus ja ravintoaineiden saanti turvataan. Sisdelimet luovuttavat
tilléin verta lihaksille. Staattinen jinnitys tai venytys kuitenkin sulkee kapillaarit,
ja sen vuoksi alkuverryttelyn tulisi olla dynaamista ja suhteellisen kevytti.

Hyvin limmittelyn on havaittu parantavan tarkkaavaisuutta, ja se toimii myos
henkisend apuna suoritukseen valmistautuessa, silld tiettyjen tuttujen liikkkeiden
ja liikeyhdistelmien toistaminen rauhoittaa ja ohjaa keskittymistd tulevaan
suoritukseen. Tdmd nikyy erityisesti silloin, kun suorituspaikka on erilainen
kuin tuttu harjoituspaikka, esimerkiksi kilpailuissa tai leireilla.

Alkulimmittelyssi tulee aina ottaa huomioon tuleva suoritus, esimerkiksi hyvii
litkkkuvuutta ja venyvyytti vaativan suorituksen alkulimmittelyn tulee keskittya
liikkkuvuuteen. Myos vuorokaudenaika ja limpétila vaikuttavat suoritukseen:
aamulla tai kylmissi limpétilassa suoritettavan alkulimmittelyn on oltava
pidempi kuin illalla hyvin limmitetyssi salissa. My6s kuumassa ympiristossd on
tirkedd muistaa tehokas alkulimmittely, koska ihon pintaverenkierto on silloin
hyvin voimakasta ja lihasten verenkierto tulisi saada aktivoitua.

Limmittelyn on oltava nousujohteista ja melko kevyttd. Lihas ja sen jinteet
kestivit kuormitusta visyneend heikommin kuin normaalitilassa, eikd sen vuoksi
limmittely saa olla liian rankkaa, jotta lihakset eivit visy jo alkulimmittelyn
aikana.

Limmittelyyn yhdistetddn usein staattinen alkuvenyttely, mutta Tackwon-Dossa
dynaaminen alkulimmittely on yleensi riittdvi. Jos harjoituksen alussa tehddin
sekd dynaaminen ettd staattinen venyttely, tehdidin kaksinkertainen ty6, josta

ei ole lisihyGtyi. Staattinen venyttely saattaa jopa ohimenevisti

haitata suorituskykyi. Dynaamisessa venyttelyssd yhdistyvit
aktiivinen liike ja venytys; jolloin pyritdin liikkuvuuden
lisaksi kiinnittimain huomiota liikeratojen ja voiman
hallintaan, johon ei staattisella venytykselldi ole
positiivisia vaikutuksia.
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Alkulimmittelyn tulee sisiltdi liikesuorituksen tyyppisid venytyksii, joihin liictyy
samalla koordinaation harjoittaminen. Esimerkiksi potkuharjoituksen aluss.g
kannattaa tehdd matalia potkuja, eiki suorituksessa vaadittavan liikelaajuuden
tule ylicty4 revihdysriskin vuoksi. Taeckwon-Do vaatii nopeutta, voimaa ja hyvii
litkkkuvuutta. Siksi ballistinen venytysmenetelmi on lajiin sopiva, koska siinid
yhdistyvit venytysharjoittelu ja litkkkeen koordinaation harjoittelu.

Dynaamiset ja ballistiset venytysmenetelmit ovat siis suositeltavia limmittelyn
yhteydessi staattisen venyttelyn sijaan.




mukaan loppujaahdyttelyyn

Loppujddhdyttely suoritetaan harjoituksen lopuksi, ja sen tarkoitus on auttaa kehoa
palautumaan harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta mahdollisimman hyvin ja
nopeasti. Loppujdihdyttelyn tavoitteena on edistdd harjoituksen aikana elimisto6n
syntyneiden kuona-aineiden poistumista ja palauttaa suoritukseen osallistuneiden
lihasten pituus lihemmaiksi niiden lepopituutta.

Loppujddhdyttelyssi voidaan nihdd neljd eri piitavoitetta: lihaksiston
aineenvaihdunnan palautuminen, hermostollinen palautuminen, henkinen
palautuminen ja lihasten lepopituuden palauttaminen. Loppujidhdyttelyssi tulee
ottaa huomioon sitd edeltivin harjoituksen painopistealueet ja kehon rasituksessa
olleet kohdat. Harjoituksen lopussa tehtivi loppujdihdyttely korostuu varsinkin
sellaisen harjoittelun jilkeen, jossa on tehty lihasty6td anaerobisella tasolla eli korkealla
sykkeelld ja vihilld tauoilla.

Loppujddhdyttely kannattaa suorittaa laskevalla
teholla kehon eri lihaksia kiyttden, jolloin kaikki
lihassolut pysyvit aktiivisina. Loppujdihdyttely
kannattaa aloittaa noin 65 %:n teholla
maksimitehosta ja alentaa se asteittain 35
%:iin. Riittdvd loppujdihdyttelyn teho pitdi
aineenvaihdunnan tehokkaana, ja lihasten
aineenvaihduntatuotteiden poistuminen
lihaksista nopeutuu. Loppujidhdyttelyssi

on hyvi myds tarkastella kehon toimintaa

ja arvioida juuri paattynytta suoritusta.
Jadhdyttelyn aikana voi esimerkiksi
tunnustella, tuliko loukkaantumisia ja
miten harjoitus sujui.

Loppujiihdyttelyssi  venyttelyn
tarkoituksena on rentouttaa lihaksia,
palauttaa lihakset lepopituuteensa ja
edistdd tuki- ja litkuntaelimiston toipumista
kuormituksen jilkeen. Lihakset palautetaan
lepopituuteensa ensisijaisesti lyhytkestoisten
eli noin s—10 sekuntia kestivien venytysten, tai
tarvittaessa keskipitkien eli noin 10-30 sekunnin
venytysten kautta. Lijan pitkit venytykset voivat
hidastaa palautumista, silld niiden aikana lihaksen
aineenvaihdunta hidastuu ja suorituksessa syntyneet
kuona-aineet kasaantuvat.
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Nippelitietonurkkaus:

Nopeiden lihassolujen aktivointi loppujaahdyttelyssa

Etenkin korkealla sykkeelld harjoiteltaessa lihaksiin kertyy maitohappoa eli laktaattia
ja muita aineenvaihduntatuotteita. Laktaatti lisdd lihasten happamuutta ja vaikeuttaa
hermoimpulssin kulkua ja lihaksen supistumista. Laktaattia syntyy pddasiassa nopeissa
lihassoluissa (2a- ja 2b-tyypin lihassolut) glykolyysi-nimisen tapahtumasarjan aikana, jossa
glukoosi ja glykogeeni hapettuvat palorypilehapoksi. Tédtd tapahtuu, kun lihakset ovat
anaerobisessa tilassa, eli kun lihaksilla ei ole riictdvisti happea kiytettavissd. Laktaattia siirtyy
lihassolukalvon ldpi lihaksen sisilld nopeista lihassoluista hitaisiin lihassoluihin (1-tyypin
lihassolut). Ne pystyvit hyddyntimdin laktaattia uudelleen energianmuodostuksessa.
Urheilusuorituksen aikana 1-tyypin lihassolut sekd maksa poistavat koko ajan laktaattia.
Timd on tirked ottaa huomioon myds loppujiadhdyttelyssi. Jotta nopeisiin lihassoluihin
kertynyt laktaatti poistuu tehokkaasti, kannattaa ne aktivoida esimerkiksi nopeilla ja
rennoilla juoksuvedoilla.
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liikkuvuutta erillisilla venytysharjoituksilla

Erillisilld venytysharjoituksilla voidaan saada nivelten liikeratoja suurennettua ja eri
menetelmistd on tehty useita vertailututkimuksia. Venytysmenetelmien
vertailututkimukset keskittyvit yleensi vertaamaan staattista
venyttelyd muihin venytysmenetelmiin. Tutkimuksissa on vertailtu
venytysmenetelmien vaikutusta liikkkuvuuteen, voimantuottoon ja
suoritukseen, muctta yksikdin venytysmenetelmi ei ole osoittautunut
ylivoimaisesti muita paremmaksi.

Jinnitys-rentoutus-venytys -menetelmi on useissa tutkimuksissa
yhdistetty parempaan liikkuvuuden lisddntymiseen kuin staattinen
venyttely, mutta toisissa tutkimuksissa ei ole havaittu eroja
liikkuvuudessa. Erot tuloksissa voivat johtua tutkimusmenetelmisti,
koehenkildiden mdirdsti ja tutkituista lihasryhmistd. Heti
venytyksen jilkeen mitattu tulos voi olla eri kuin my6hemmin
mitattu. Osa lihasryhmistd kulkee kahden nivelen yli, kun
taas toiset vain yhden, mik vaikuttaa niiden venyvyyteen.
Lisiksi ikd saattaa vaikuttaa venytysmenetelmin
tehokkuuteen: yli 6s-vuotiaat niyttiisivit hyotyvin
enemmin staattisesta venyttelymenetelmistd, kun
taas alle 65-vuotiaat niyttdisivit hyStyvin enemmin
akdiivisista venytysmenetelmistd, joihin sisiltyy
lihasten jinnittiminen ennen venytystid. Kiytettyd
Venytysmenetelmﬁ’d olennaisempia ovat venytysasennot
ja oikeanlainen tuki eli fiksaatio. Lisiksi venytysharjoitteet
tulee suorittaa sidnnollisesti litkkuvuuden lisidmiseksi ja
yllapitimiseksi.

Venytyksen tehokkuuteen vaikuttaa venytykseen kiytetty
voima. Voimaa lisdidmilldi saadaan aikaan tehokkaampi
venytys, mutta voimaa ei saisi kidyttdd kipukynnyksen yli,
silld se aiheuttaa sidekudosrepeimien riskin. Venytyksen tulee
aiheuttaa epimiellyttivi kiristyksen tunne, mutta ei voimakasta
kipua. Kun pyritiin lisidmiin liikkuvuutta, tulee venytys
suorittaa hitaasti.

Tidssi oppaassa suositellaan venyvyyttd lisddviksi

menetelmiksi kiytettiviksi joko jinnitys-rentoutus-
venytys -menetelmai tai staattista venytysmenetelmi.
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Staattinen venyttely venytysharjoituksessa

Staattisen venytyksen keston vaikuttavuudesta liikkuvuuteen on tehty paljo'h
tutkimuksia, joiden perusteella suositellaan 30 sekunnin venytysaikaa. Venytyksen
tehokkuus nidyttdd tutkimusten perusteella kasvavan vain tiettyyn rajaan asti
venytysten madrid ja aikaa lisdidmilld. Venytyksen vaikutus tehostuu, kun venytys
toistetaan, mutta vaikutus pienenee lisitoistojen mukana ja muutos on neljin
toiston jilkeen endd hyvin pieni terveilld koehenkil6illd. On siis parempi venytelld
joka pdivd vihin kuin kerran viikossa paljon.

Suositus staattisen venytyksen suoritukseen:

* Venytysaika 30 sekuntia nuorille ja keski-ikiisille

* Venytysaika 6o sekuntia ikddntyneille

* 3—5 toistoa

* 3—7 kertaa viikossa lifkkuvuuden parantamiseksi.

* Vihintdin kerran viikossa liikkuvuuden yllapitimiseksi

Jannitys-rentoutus-venytys -menetelman

kaytto venytysharjoituksessa

Kuten aikaisemmin on kerrottu, jinnitys-rentoutus-venytys -menetelmissi
niveltd vied4dn ensin venytysasentoon niin pitkille, ettd tuntuu selvi vastustus.
Sen jilkeen liikettd vastustetaan aktdiivisesti eli venytettdvii lihaksia jinnitetddn.
Jannitys pidetddn hetki, jonka jilkeen lihakset rentoutetaan ja venytysasento
vieddin pidemmille ja lihaksia venytetddn lisid. Tdtd voidaan toistaa useita
kertoja.

Terveilld henkil6illd jannitysajalla tai -voimalla ei ndytid olevan suurta merkitysti.
Jannitys-rentoutus-venytys -menetelmi on tehokas jo lyhyelld jinnitysajalla ja
kevyelld lihassupistuksella. Jinnitysaika voi olla noin 5 sekuntia ja venytysalka
sama kuin staattisessa venyttelyssi eli 30 sekuntia tai lyhyempi.
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vaikutuksia

Vahentaako venyttely urheiluvammoja? ==,

Sellaisissa urheilulajeissa, joissa ei vaadita suurta notkeutta, kuten vaikkapa
juoksussa, ei venyttelyn ole osoitettu ehkiisevin vammoja. Suurta
litkkuvuutta vaativissa urheilulajeissa, kuten Tackwon-Dossa, venyttely
on kuitenkin tirkedi. Venyttelylld viltetdin kudosten revihdysvammat,
silld se vihentdi lihasten revihdyksistd johtuvia loukkaantumisia.
Venyttely kannattaa suorittaa niihin lihasryhmiin, jotka ovat vaarassa
revihtdd suorituksessa. Esimerkiksi potkuharjoituksessa timi
tarkoittaa erityisesti alaraajojen lihaksia.

Vahentaako venyttely lihaskipua ja
auttaako se rentoutumaan?

Voimakas kuormitus aiheuttaa lihaksissa pienii
repeimid eli mikrotraumoja. Tdmi johtaa lihasten
kipeytymiseen, niiden lyhentymiseen ja kiristymiseen.
Oireita esiintyy lievin ylikuormituksen jilkeen eniten
seuraavana pdivini. Kovan ylikuormituksen jilkeen
oireet ovat voimakkaimmillaan vasta toisena tai
kolmantena pdivini. Timin jilkeen lievit oireet
hiviivit muutamassa pdivdssd, mutta suuremmat
vauriot voivat aiheuttaa oireita vield viikon jilkeen.
Kyseessd on kuormituksen jilkeinen viivistynyt
lihaskipu. Kuten nimi kertoo, oireet eivit tunnu
heti, kuten esimerkiksi revihdysvammoissa.

On yleinen harhaluulo, ettd venyttely ehkiisisi
harjoituksen jilkeen esiintyviid lihaskipua.
Venyttely ei vihenni viivistynyttd lihaskipua.
Ennen harjoittelua ja harjoittelun jilkeen
tapahtuva venyttely ei vaikuta siihen, tuleeko
harjoituksen jilkeen viivistynyttd lihaskipua
vai ei.

Kovan harjoittelun aiheuttamia
lihasten mikrotraumoja ja
viivistynyttd lihaskipua ei voi estdd
venyttelylld. Kipu poistuu itsestdin
yleensi muutaman piivin kuluessa.

Venyttely kuitenkin helpottaa liikkkumiseen liittyvii kipua, joka johtuu jokaisen
liikkeen yhteydessd venytykseen joutuvista kiristyneistd lihaksista. Kun venyttelyn
ansiosta kireys vihenee, lievenee sen vuoksi my®ds litkkumiseen liittyvd kipu.

Venyttely vihentdd my6s pitkdaikaisesta kuormituksesta atheutunutta lihaskipua,
jonka mekanismi on aivan erilainen kuin viivistyneessd lihaskivussa. Tdstd
esimerkkind ovat yksitoikkoiset tydliikkeet, esimerkiksi toimistotyontekijéiden
hiiren ja nippdimiston kiytto. Siind kipu liittyy lihaksessa olevien akuuttien
mikrotraumojen sijaan lihaksen aineenvaihduntaan ja lihasjannitykseen.

Venytysharjoituksia ei kannata jittdd tekemittd sen vuoksi, ettd niistd ei
ole hyotyi viivistyneen lihaskivun hoidossa, silld venyttelystd on hyotyd
litkkuvuuden kannalta. Sen lisiksi venyttely auttaa rentoutumisessa, erityisesti
raskaan urheilusuorituksen jilkeen. Rentoutuminen perustuu paljolti tahdosta
riippumattoman eli-autonomisen hermoston toiminnan muutoksiin venyttelyn
tuloksena.
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vaikutuksia

Vahentaako venyttely suorituskykya?

Ennen urheilusuoritusta toteutettu pitkikestoinen staattinen eli paikallaan
tehty venyttely voi vihentdd hetkellisesti suorituskykyd. Suorituskyvyn lasku
on kuitenkin yhteydessi staattisen venytyksen kestoon: miti lyhyempi venytys,
sitd vihemmin se vaikuttaa suorituskykyyn. Mitd pidempi venytys on ja mitd
enemmin toistoja tehddin, sitd enemmin lihasvoima laskee.

Alle 30 sekuntia kestivi ennen urheilusuoritusta tehty staattinen venytys ei ole
haitallista maksimaalisen voimantuoton kannalta. My6skdin 3045 sekuntia
kestdvit venytykset eivit vihennd merkittivisti voimantuottoa, mutta voivat
vihentdi voimaa jonkin verran. Sen sijaan yli 6o sekuntia kestivi staattinen
venytys vihentdd voimantuottoa merkittdvisti.

Voimakas venyttely vihentdd suorituskykyd enemmin kuin kevyt venyteely.
My®&s venyttelymenetelmilld on iso merkitys. Dynaamisen eli liikkeen avulla
suoritetun venyttelyn on osoitettu olevan joko vaikutuksetonta tai jopa lisidvin
suorituskykyi erityisesti, jos dynaamisen venyttelyn kesto on pitka.

Pitkikestoisen staattisen venyttelyn aiheuttama voimatason lasku voi
tutkimusten perusteella kestdd puolesta tunnista useisiin tunteihin riippuen
lihasryhmistd, venytyksen voimakkuudesta, venyttelijin harjoitustaustasta
ja fyysisistd ominaisuuksista. Aktiivinen kevyt liikkuminen ei nopeuta
voimatason palautumista ja kuormittava litkunta voi visyttiessidn lihasta laskea
maksimaalista voimaa entisestiin.

Venyttely siis heikentidd ohimenevisti suorituskykyi. Sidnnollinen venyttely
pidemmilld aikavililld voi kuitenkin tuottaa piinvastaisia tuloksia. Sddnnéllinen
venyttely voi jopa lisitd voimantuottoa, erityisesti vihemmain harjoitelleilla ja
lihasvoimiltaan heikommilla ihmisilld. Kymmenen viikon sddnnéllinen venyttely
voi parhaimmillaan lisitd lihasvoimaa jopa 30 %.

Siksi ei voida sanoa, ettd venyttely yksiselitteisesti heikentiisi lihasvoimaa,
vaan voi piinvastoin jopa lisitd sitd, kun se liitetidn muuhun harjoitteluun.
Passiivinen venyttely saattaa heikentdd hetkellisesti lihasvoimaa, mutta se edistdd
harjoittelusta palautumista estimilld lihaskireyksii ja edistdimilld rentoutumista.
Sdinnollisesti toistettuna venyttelylld voi olla merkitystd lihasvoiman kehitystd
edistivini asiana.
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Kuinka kauan likkuvuus sailyy venyttelyn jalkeen?

Venyttelylld saavutettu parantunut liikkuvuus palaa nopeasti entiselle tasolle,
jos venyttelyi ei jatketa sidnnollisesti. Erddssd tutkimuksessa venyttelyn avulla
saavutettu yhdeksin asteen nivelen liikelaajuuden kasvu viheni neljin viikon
tauon jilkeen kahteen asteeseen alkutilanteesta. Jos siis haluaa liikkuvuuden
pysyvin hyvini, tiytyy venyttelyn olla sdinnollistd.

Mita venyttelyn aikana tapahtuu verenkierrolle?

Venytyksen aikana venytettivin alueen verisuonten poikkipinta-ala pienenee,
mika voi vihentii viliaikaisesti jinteen ja lihaksen verenkiertoa. Hiussuonet eli
kapillaarit voivat sulkeutua kokonaan. Venyttelyn aikana my6s lihaksen sisdinen
paine nousee. Venytyksen jilkeen verenkierto kuitenkin palautuu ja vilkastuu
suuremmaksi kuin ennen venyttelyd. Jaksoittainen venytys voi lisitd verenkiertoa
jopa kolminkertaiseksi. Lyhytaikainen toistuva venytys voi siis parantaa kudosten
verenkiertoa.
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Miksi venytella?

Notkeus ja liikkuvuus lisdantyvit.

Lihasten ja jinteiden revihdysriski pienenee.
Suorituskyky voi kasvaa.

Venyttely auttaa rentoutumaan.

Yleisia ohjeita

Venyttele piivittdin lisitiksesi nivelten litkkuvuutta.

Verryttele ennen venyttelyi limmittddksesi kehoasi ja avataksesi nivelten liikeradat.
Venyti ainakin reiden taka-, etu-, ulko- ja sisiosan lihakset.

Hengitd normaalisti koko venytyksen ajan.

Keskity rentouttamaan venytettivii lihasta jokaisella uloshengityksella.

Pidd venytys 30 sekuntia, toista 3—s kertaa. Vaihtoehtoisesti kiyti jinnitys-rentoutus-
venytys -menetelma.

Venyti litkeradan loppuun, epimiellyttiviin tunteeseen asti, mutta viled kivun
tunnetta.

Kun haluat lisitd nivelen liikkuvuutta, ota huomioon venyttelyssi kaikki nivelen
litkkkuvuuteen vaikuttavat lihasryhmit.

Milloin ei pitaisi venytella?

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

Jos venyttely aiheuttaa epitavallista kipua.

Sairaana kannattaa venytelld oman fyysisen kunnon mukaan.

Lammittely

Limmittelyn on oltava nousujohteista ja melko kevyttd. Lihakset eivit saisi visyd
vield alkulimmittelyn aikana, silld se lisd4 loukkaantumisriskia.

Tee aamulla tai huoneenlimpdid kylmemmissi limpétilassa tavallista pidempi
alkulimmittely. My6s kuumassa ympdristdssi on tirkedd muistaa tehokas
alkulimmittely, jotta verenkierto saadaan siirtymiin ihosta lihaksiin.
Alkulimmittelyssd tulee ottaa huomioon tuleva suoritus ja sen tulee sisiltdi samoja
asioita kuin itse harjoitus. Esimerkiksi ennen potkuharjoitusta kannattaa tehdi
matalia potkuja.

Dynaamiset ja ballistiset venytysmenetelmit eli erilaiset pydrittelyt ja kevyet jalkojen
heitot ovat suositeltavia limmittelyn yhteydessa.
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Jaihdyttely on tehtdvi varsinkin sellaisen harjoittelun jilkeen, jossa
on tehty lihastyotd anaerobisella tasolla eli korkealla sykkeelld ja
vihilld tauoilla. Esimerkiksi otteluharjoitus.

Jadhdyttelylld on neljd eri padtavoitetta:

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 kdyttden.
Arvioi, tuliko loukkaantumisia ja miten harjoitus sujui

Tee lyhytkestoisia, noin s-10 sekuntia kestdvid venytyksid, tai
tarvittaessa keskipitkid, noin 10-30 sekunnin venytyksii.




Lamm |tte|y ja alkuverryttely

Harjoituksen alussa on suositeltavaa tehdi dynaamisia ja ballistisia venytyksid, eli
erilaisia pyorittelyji ja kevyitd jalkojen heitroja. Kyseiset harjoitteet kohdistetaan
‘Nilkkanivelet:

Pyo6ritd nilkkaa ilmassa molempiin suuntiin.

isoimpiin niveliin. Seuraavat litkkkeet ovat hyvii esimerkkeji.

Polvinivelet:

Koukista ja ojenna polvea niin kuin tekisit etupotkua

Aloita hitaasti ja kiihdyti tahtia.

Nilkkanivelet:

Pyoriti nilkkaa pikid alustassa molempiin suuntiin.
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Lamm |tte|y ja alkuverryttely

Polvinivelet:

Mene kyykkyyn niin ettd polvet koukistuvat.
Nouse yl6s ja ojenna polvet varovasti suoraksi.

" Reiden takaosan lihakset:

“Heit4” alaraajaa eteen ja yl6s, niin kuin tekisit apcha olligia.
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Lamm |tte|y ja alkuverryttely
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Reiden sisiosan lihakset: - Lonkan koukistajalihakset:

H » RIS . .o o Joo . . . r v
”Heit4” alaraaja sivulle ja ylés, niin kuin tekisit yopcha olligia. Heitd” alaraaja taaksepiin. Pidd yldvartalo ja lantio suunnattuna eteenpdin.

Kun tuot alaraaja takaisin, vie se kunnolla ristiin toisen alaraajan
kanssa, jolloin voit tuntea venytyksen myds pakaralihaksissa.
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Lamm |tte|y ja alkuverryttely

Lonkkanivelet:

Laita polvi koukkuun ja pyérittele alaraajaa molempiin suuntiin.
Pidd lantio paikallaan jotta saat liikkeen tuntumaan lonkkanivelessi.
Toista sama toisella puolella.

2.8
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Selkaranka ja kyljet:

Kierrd ylivartaloa molempiin suuntiin.

Anna jalkojen litkkua vapaasti mukana,

jotta polvet eivit rasitu.

29

Lonkkanivelet:

Pydrittele lantiota molempiin suuntiin.




Lamm |tte|y ja alkuverryttely
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Rintalihakset ja selan ylaosa:

“Heitd” kisid takaviistoon ja tuo ne eteen ristiin.

Olkanivelet: :

Pyoritd yliraajoja eteen- ja taaksepiin.

Kyynarnivelet:

Laita vasen kisi oikean kyynirpidin alle. Kierrd oikeaa kisivartta vasemman ympdiri ja anna
kyynirpiin suoristua. Palaa takaisin liht6asentoon ja toista litke. Toista sama toisella kadella.
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Lamm |tte|y ja alkuverryttely

Rannenivelet:

Laita sormet ristiin ja pidd kyynirpddt lihelld toisiaan.
Pydrittele ranteita molempiin suuntiin. '

Kaularanka ja kaulan etuosan lihakset:

Ojenna ja koukista niskaa. Kun viet p4iti taaksepdin, huomioi ettd niska koukistuu kokonaan.
Yleinen virhe on koukistaa niskaa vain sen yldosasta.

| // \ Ko ’{

Kaularanka: Kaularanka ja kaulan sivuosan lihakset:

Kierrd paiti vaakatasossa rauhallisesti molempiin suuntiin. Vie pididtd kohti omaa kainaloa. Kierri sitten paditi ylos vastakkaiseen suuntaan.
Tee sama toiselle puolelle.
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Loppujaa hdy'ttely ja venyvyyden lisddminen

Nimi liikkeet voidaan tehdi loppujiihdyttelyn yhteydessi lyhyind, 1o
tai tarvittaessa 30 sekunnin mijttaisina staattisina venytyksind. Silloin
tarkoituksena ei ole lisitd venyvyyttd, vaan palauttaa lihakset
lepopituuteensa. /

Omana harjoituksenaan tehtyni venytysaika on hieman pidempi,
noin 3o sekuntia. Silloin tarkoitus on lisitd venyvyytti. Toinen
vaihtoehto on jinnitys-rentoutus-venytys -menetelma.

Toista venytys 3-5 kertaa. Hengitd rauhallisesti venytyksen
ajan, dld piddtd hengitystd. Venyttele pdivittdin saadaksesi
parhaat tulokset.

Saaren etuosan lihakset:

Tartu toisen jalan jalkaterddn ja vedi sitd itseesi pdin.
Tunne venytys sidren etuosassa ja nilkassa.

34

Pohjelihakset (kaksoiskantalihas, m. gastrocnemius):

Laita kimmenet sekd venytettivin puolen jalkapohja alustaan. Nosta toinen jalka
venytettivin puolen alarajaan pdille. Pidd venytettivin puolen polvi tdysin suorana.
Tunne venytys pohkeen alueella.

35



Pakaralihakset:

Koukista toisen alaraajan polvi ja siirri jalkaterd ldhelle
vastakkaista pakaraa. Siirrd venytettdvin puolen jalkaterd
ristiin polven viereen ja vedd polvi kohti rlntakehaa
Tunne venytys pakarassa.

LOppUjaa hdYttely ja venyvyyden lisaaminen

Pohjelihakset (levei kantalihas, m. soleus): ' (] [}

Mene kyykkyyn niin ettd venytettidvin puolen jalkapohja ja vastakkaisen ;,,;', \ .L\ '
alaraajan polvi on alustassa. Siirrd painoa hitaasti eteenpiin niin s LA |
ettd tunnet venytyksen-pohkeen alueella. Venytys tuntuu lihelld 4 . 4 fl P akaralihakset
akillesjinnetci. VALY (erityisesti paarynanmuotoinen lihas, m. p1r1form1s)
| s ...;II
S | ll |/ Nojaa taaksepdin ja ota kisilld alustasta tukea. Siirrd venytettivin puolen jalkaterd vastakkaisen
( ]\ polven piille. Koukista polvea kunnes tunnet venytyksen pakarassa.
36
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Reiden takaosan lihakset vyota
apuna kayttaen:

oy Mene selinmakuulle. Laita vy6 venytettivin alaraajan

LO p p u j a a h d ytte Iy ja ve nyvyyden lisaaminen kantapdin kohdalle ja vedi alaraaja kohti ylivartaloa. Pidd

polvi suorana venytyksen ajan.
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Reiden takaosan lihakset:
3 748\ \ Pidi tiysistunnassa venytettivin alaraajan polvi
& suorana ja toinen koukussa. Kallista ylivartaloa

r;‘ - ) kohti venytettivid alaraajaa. Pid4 selkd suorana
Q 7 ¢  venytyksen ajan.

] 1
Ay

Pakaralihakset

(erityisesti paarynanmuotoinen lihas, k| Al
m. piriformis): : 21 i\fl
St Il
Ota kisilld alustasta tuked. Nojaa eteenpiin, siirrd toinen alaraaja taakse ja J ﬂ"&
venytettdvin puolen alaraaja koukkuun vartalon alapuolelle. Tunne venytys ) I\-.f L'*’I
pakarassa. : }Illr 1§
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Reiden sisaosan lihakset:

LOppUjaahdyttely ja venyvyyden lisddminen

Koukista polvet ja laita ]alkapoh]at vastakkain.
Pidi jalkateristd kiinni ja tyonni kyynarpallla
polvia alaspdin, kunnes tunnet venytyksen

reiden sisdosissa. Tdmi asento on erityisen hyvi
jannitys-rentoutus-venytys -menetelmille.
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Reiden sisaosan lihakset:

Loitonna alaraajat sivulle mahdollisimman pitkille.
Kallista yldvartaloa eteenpdin kunnes tunnet
venytyksen reiden sisiosissa.

Reiden sisaosan lihakset: \ ( ”f’*ff*@.

Ota leveid asento niin ettd jalkaterit osoittavat
ulospdin. Koukista polvia ja tyoénni
kyynirpdilld polvia kauemmas toisistaan.
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,)w\ Lonkkanivelet:

f ri'-n | ___,__.:'":-.
44 f”q\ Mene toispolviseisontaan ja kierrd sen puolen
Ll 4 A alaraajaa jonka polvi on maassa niin, ettd polvi :
[L S = ”"Wi{ |J“‘ osoittaa ulospdin. Ty6nni lantiota eteenpdin kunnes b
L h d I : e A s\l | s tunnet venytyksen. Tdmi venytys voi tuntua seki
0 p p uJ aa ytte y Ja venyvyyden lisaaminen & reiden sisi- ettd ulko-osassa. Toista sama toiselle

/ puolelle.

Reiden etuosa ja lonkan
koukistajalihakset:

Seiso suorana ja vedi toinen polvi koukkuun.
Ota jalkateristi molemmilla kisilld kiinni.
Pidd polvet lihelld toisiaan. Voit tehostaa

+1 Lonkan koukistajalihakset: et L egiordar
P | B R venytystd tyontimilld lantiota eteenpiin.
VAN Mene toispolviseisontaan ja tydnni lantiota eteenpiin, kunnes Toista sama toiselle puolelle.
el 1(“ ) tunnet venytyksen lonkan etuosassa. Kun oikea lantion asento
Ry L 16ytyy, riittdd tehokkaaseen venytykseen yleensi pienikin lantion

!!}".'1'I [r" tyontd eteenpdin. Toista sama toiselle puolelle.
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Vatsalihakset:

Mene pdinmakuulle ja tyénni ylavartaloa kisilld ylos
ja taaksepdin. Koukista my6s niskaa, jolloin venytys
tehostuu ja my6s kaulan etuosan lihakset venyvit.

LOppUjaa hdy'ttely ja venyvyyden lisddminen

Lonkan koukisfajalihakset: |

Ota kisilld maasta tukea'ja tyonni venytettdvin
puolen lonkkaa maata kohti. Pidi toinen alaraaja
vartalon sivulla. Toista sama toiselle puolelle.

)

Selan alaosa:

Mene selinmakuulle ja koukista polvet. Ota kisilld polvista
kiinni ja vedd polvet kohti rintaa. T4ssd asennossa voit
myos rauhallisesti keinua edestakaisin.
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LOppUjaa hdyttely ja venyvyyden lisaaminen

Kyljet ja reiden ulko-osa:
;lga, _ Vie alaraaja ristiin toisen taakse. Nosta
V{3 e || yliraaja korkealle yl6s ja kallista ylivartaloa i
\ , f‘ -~ / vastakkaiselle sivulle. 4
[ ] T ;-\..

Pakaralihakset, selki- ja kaularangan kierto
seka rintalihakset:

Vie selinmakuulla alaraaja ristiin toisen yli ja ota siitd kidelld kiinni. Vie saman
puolen yliraaja sivulle hieman yliviistoon kimmen ylospiin ja kierrd pad samaan <
suuntaan. Toista sama toiselle puolelle.

(" T Kyljet ja osa selkaa:

/2N, .J_L,_;-.'T Nosta venytettivin puolen yldraaja korkealle \ . :
| ﬁ..‘ ‘I‘\ ylos ja kallista yliavartaloa vastakkaiselle \
AW uolelle eteenpdin. Tunne venytys kyljessi ja
A P p e
i Tj seldssd.
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Loppu

jaa

hdyttely ja venyvyyden lisadminen

Kyljet ja vinot vatsalihakset:

Nosta venytettivin puolen yliraaja korkealle
ylos ja kallista yldvartaloa vastakkaiselle puolelle
taaksepdin. Tunne venytys kyljessd ja vinoissa
vatsalihaksissa.

)
_.r“f'ﬁ"""“-. 1

i 1 Jdn
il & W
PIRIT=RAN
A |" J,If |

48

b’

Rintalihakset:

Ota kidelld kaverista tai seindstd tukea. Huomioi ettd kyynirvarsi on pystysuorassa
niin ettd kyynirpdd osoittaa alaspdin. Kierrid ylivartaloa vastakkaiseen suuntaan,
kunnes tunnet venytyksen rintalihaksissa. Toista sama toiselle puolelle.
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Olkapaan ulkokiertajalihakset:

Vie venytettivin yldraajan kisi ristiselin kohdalle, '+ el
kimmen taaksepiin. Vedi vastakkaisella kidelli HT’R“"M
k]

olkapaissi.

LOppUjaahdyttely ja venyvyyden lisadminen

o 00 hod Tt TR Tyl -
kyynirpddtd eteenpdin, kunnes tunnet venytyksen ! Hlj(i

Olkanivelet:

. Vie diysistunnassa kidet vartalon taakse
niin pitkille, ettd tunnet venytyksen
olkapdissi.

Kyynarpaan ojentajalihakset:

Vie toinen kisi selin taakse lapaluiden viliin.
Paina venytettivdd yliraajaa vapaalla kidelld
kyynirpidistd alas lapojen viliin, kunnes venytys
% tuntuu olkavarren takaosassa.
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Kaulan sivuosan lihakset:

LOppUjaahdyttely ja venyvyyden lisddminen

Vie venytettivin puolen kisi pakaroiden paille:
Kallista pddtd rauhallisesti vastakkaiselle puolelle

ja tunne venytys kaulan sivuosassa. Voit tehostaa
venytystd laictamalla kiden venytettivin puolen
korvan piille. Ali anna venytettivin puolen
hartian nousta venytyksen aikana. Toista sama
toiselle puolelle.

Niskan ulko-osan lihakset:

Vie venytettivin puolen kisi pakaroiden piille.
Kallista pddtd rauhallisesti eteen ja sivulle
vastakkaiselle puolelle. Voit kuvitella vievisi padtd
kohti kainaloa. Venytys tehostuu viemilld kisi
venytettivin puolen korvan ja takaraivon viliin.
Toista sama toiselle puolelle.

Niskan alue: -

Vie leukaa rintaa kohti ja tunne venytys niskassa.
Voit halutessasi laittaa kidet ristiin takaraivolle,
jolloin venytys tehostuu. Pidd ryhti hyvini ja
selkd suorana.
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