Kuvitukset: Jenna Kunnas

Metsavenyttely

Venyta ja vetreydy luonnon helmassa.
Venyttely kehittda liikkkuvuutta ja
fyysistd toimintakykya sekd parantaa
verenkiertoa. Luontoympaéristdssa ve-
nyttely mahdollistaa luontokosketuksen
ja samalla mieli sekd keho rauhoittuu.

KESTO
e 20 min +

VALMISTELUT

» Kuvalliset ohjeet liikkeista 16ytyvat
Sydanliiton Yhdistyspalvelusta. Halu-
tessasi tulosta ne ja kysy mahdolli-
suutta laminointiin Sydanpiiristasi.

TOTEUTUS

» Pysdhtykaa kavelyreitin varrella
paikkaan, missa on riittavasti tilaa
seka puita ja kivia. Tehkaa liikkeet
omien tuntemusten mukaan.
Dynaamiset (pumppaavat) liikkeet voi
toistaa esim. 10-15 kertaa. Staattisten
(yhtajaksoisten) venytysten keston
suositus on 30 sekuntia per puoli.

- Kurkottelu: Kohota kddet taivasta
kohti ja venyta niitd vuorotellen
ylemmas.

- Rintarangan avaus ja pyoristys:

Vie kadet sivuilla niin pitkalle taakse
kuin voit. Kurota sitten kasilld

eteenpain pyoristden samalla selkaa.

- Kiertoliike: Pida alavartalo paikal-
laan. Voit vieda kadet ristissa
rintakehélle. Kierra ylavartaloa
puolelta toiselle.

- Olkapaiden pyoritys: Pyorittele
olkapaita vuorotellen hitaasti
edestd taakse ja takaa eteen.

- Rintalihas: Nosta kasi kyynarpaa
koukussa hartiakorkeudelle
kdmmen runkoa vasten. Ota
askel eteenpéin ja tunne venytys
rintalihaksessa.

- Paan pyoritys: Pyorita paata
etukautta sivulta toiselle sivulle.
Pysdhdy venyttdmaan sopivaa
kohtaa ja tunne venytys niskassa.

- Pohkeet: Vie kantap&a mahdolli-
simman ldhelle puun runkoa niin,
ettd jalkaterd osoittaa ylospain.
Nojaa puuhun ja tunne venytys
pohkeessa.

- Takareidet: Nosta jalka kivelle
ja jata polvi hieman koukkuun.
Kallista suora selka eteenpain,
pida katse etuviistoon ja tunne
venytys takareidessa.

- Lonkankoukistaja: Astu toiselle
jalalla askel eteenpain. Jannita
pakarat yhteen ja tyonna lantiota
eteenpain, tunne venytys taaimmai-
sen jalan lonkan koukistajissa. Pida
lantio edessa ja ylavartalo pystyssa.

- Etureisi: Ota tarvittaessa puusta
tukea. Nosta kantapaa kohti
pakaraa. Voit pitda kiinni joko
nilkasta tai lahkeesta. Tunne
venytys etureidessa.

MATERIAALIT JA VALINEET

« Halutessasi tulostetut kuvat
ja ohjeet liikkeista

VINKIT

» Metsavenyttely soveltuu hyvin
kavelytapaamisen, ulkona tapahtu-
van kerhon tai retken yhteyteen.



