Fressi Trainer ja Fysioterapeutti Anniina Filppula

Dynaamista venyttelya voi tehda ennen tai jalkeen treenin. Se parantaa
lilkkkuvuutta ja avaa paikkoja. Treenin jalkeen tehtyna edistaa palautumista.

1. Lonkankoukistajan dynaaminen venytys

- Seiso toispolviseisonnassa selka ryhdikkddssa asennossa

- Jannita kevyesti vatsalihakset

- Tuo lantiota eteenpadin siten, etta tunnet kevyen venytyksen lonkankoukistajassa
- Pysy venytyksessa muutama sekunti ja palauta alkuasentoon

10 / puoli

2. Takareiden dynaaminen venytys
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- Aloita liike toispolviseisonnassa
- Suorista etummaisen jalan polvi

- Jannita vatsalihakset

- Kallista ylavartaloasi siten, etta tunnet venytyksen etujalan takareidessa
- Pysy venytyksessa muutama sekunti ja palauta alkuasentoon

10/ puoli

PINTAA SYVEMMALTA.



3. Lonkankoukistaja + takareisi yhdistelma
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- Aloita liike toispolviseisonnassa

- Aseta kadet tukevasti alustaan

- Nosta lantio yl6s siten, ettd tunnet kevyen venytyksen etummaisen jalan takareidessa
- Tuo lantio alas siten, etta tunnet kevyen venytyksen takajalan reiden etupuolella

10 / puoli

4. Selan kierto rinnan avauksella

- Aseta takajalan puoleinen kési alustaan

- Tuo etujalan puoleisen kdaden kyynarvarsi alustaan

- Avaa rintakeha tuomalla etujalan puoleinen kési kohti kattoa
- Anna katseen seurata katta

- Palauta liike tuomalla kyynarvarsi alustaan

10 / puoli

PINTAA SYVEMMALTA.



5. Lonkan avaus polvesta ohjaten
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- Aloita liike toispolviseisonnasta

- Ota taaemman jalan puoleisella kddelld tukea alustasta
- Ota etummaisen jalan polvesta tukeva ote

- Lahde piirtdmaan D-kirjainta polvesta ohjaten

- Keskity tuntemaan avaava liike lonkan alueella

10 / puoli
Suosittelemme suunnan vaihtoa 5 toiston jalkeen.

- Tuo etummaisen jalan nilkka taaemman jalan reiden paille
- Tuo lantiota taaksepain siten ettd tunnet venytyksen etujalan pakarassa

10 / puoli

PINTAA SYVEMMALTA.



