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LOPPUVENY1TELY

Piirrokset Annika Mannstrom

Liikuntatuokion jalkeen on hyva venytella suurimpia lihasryhmia. Liikkeet voi
tehda sauvojen kanssa tai ilman. Tasapainon avuksi voi ottaa tukea
likuntakaverista.

1. Lonkan koukistajien venytys
Tukeudu sauvoihin ja vie toinen jalka
reilusti taaksepain, kantapaa jaa
ilmaan. Koukista etummainen polvi ja
paina lantioita eteenpain.

2. Etureiden venytys

Tukeudu kavelysauvaan ja vie
kantapaa pakaraan. Pida vartalo
suorana ja polvet yhdessa.

3. Takareiden ja pohkeen venytys
Tukeudu sauvaan. Vie toisen jalan
kantapaa eteen ja koukista nilkka.
Molemmat polvet vahéan koukussa.
Nojaa selka suorana eteenpain.

4. Rintalihasvenytys

Pida sauvat kasissa jalkaterien
vieressa. Veda olkapééat taakse ja
lapaluut yhteen sauvojen karkien
pysyessa maassa. Katse eteenpain.

Venytyksia on hyva tehda monta kertaa viikossa, vaikkapa paivittain.
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