Kuva: Sydanliitto/ Anna Kara

Venytd ja vetreydy luonnon helmassa.
Venyttely kehittdd liikkkuvuutta, fyysista
toimintakykyd ja parantaa verenkiertoa.
Luontoympdristdssé venyttely mahdollistaa
luontokosketuksen ja samalla mieli sekd keho
rauhoittuu.

Alla 10 eri venytysliikettd, joita voit hyédynt&ad
yksin tai yhdessa. Toista liikkeet molemmiille
puolille. Sopiva kesto staattisille (yhtajakoisille)
liilkkeille on noin 30 sekuntia per puoli.
Dynaamisia (pumppaavia) liikkeité voi toistaa
esim. 10-15 kertaa.

sydan

tekee hyvaa



Lilkkuvuutta ylaraajoihin

\/

¢ Kurkottelu: Kohota ké&det taivasta kohti ja venytd niitd
vuorotellen yhd ylemmas.

Kuvat: Varsinais-Suomen Sydanpiiri / Merike Kujanen

* Rintarangan avaus ja pyéristys: Vie kddet sivuilla niin
pitkdalle taakse kuin voit. Kurota sitten kdsillé eteenpdin.
Pyoristd samalla selkad.
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tekee hyvaa



Vetreyta ylavartaloa

e Kiertoliike: Pidd
alavartalo
paikallaan. Voit
ristid kddet
edessd rinnalle.
Kierré
ylavartaloa
puolelta toiselle.

* Olkapdiden
pyoritys:
Pyorittele
olkapdadita
vuorotellen
hitaasti edestd
taakse ja takaa
eteen.
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tekee hyvaa



Vetreyta ylavartaloa

e Rintalihas: Nosta
kdasi kyynarpad
koukussa
hartiakorkeudelle
kdmmen runkoa
vasten. Ota askel
eteenpdin ja
tunne venytys
rintalihaksessa.

e PAdAn pyodritys:
Pyoritad paatd
etukautta sivulta
sivulle. Pysahdy
venyttamaan
sopivaa kohtaa.
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Alaraajoihin liikkuvuutta

e Pohkeet: Vie
kantapadad
mahdollisimman
lahelle puun
runkoa niin, ettd
jalkaterd osoittaa
yléspdin. Nojaa
puuta vasten ja
tunne venytys
pohkeessa.

e Takareidet: Nosta
jalka kivelle ja jatd
polvi hieman
koukkuun.

Kallista suoraa
selkad eteenpdin.
Pidd katse
etuviistoon ja tunne
venytys
takareidessa.
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Alaraajoihin liikkuvuutta

e Lonkankoukistaja:
Astu toiselle jalalla
askel eteenpdin.
Jannitd pakarat
yhteen ja tydnnd
lantiota eteenpdin,
tunne venytys
taaimmaisen jalan
lonkan koukistajissa.
Pidd lantio edessd ja
ylavartalo pystyssa.
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* Etureisi:
Puusta ym. voi ottaa
tukea.
Nosta kantapdd kohti
pakaraa.
Voit pitéd kiinni joko
nilkasta tai lahkeesta
Tunne venytys
etureidessa.
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