1 . Lonkan koukistajalihaksen venytys (oikea jalka) 5 . Lyhyiden lahentajalihasten venytys (molemmat polvet)
Tolspolviseisonnassa, stabiloi vartalosi vatsalihaksia jannittamalia, Istu lattialla ja aseta jalkapohjat yhteen. Tartu kiinni

Tydnna lonkka eteenpainja tunne venytys oikean lonkkanivelen etupuolella. jalkatenista ja paina sa4na alaspain kyynarpaillas. Pida
selka suorana alaka anna lantion kallistua taaksepain,

Koko selkarangan kierto(oikea) 6 - Kasien ja lapojen pyorittely kepilla tai iiman.

Seiso hajareisin, ylaraajat T-asennossa. Kierrd vartaloa oikealle oikean kaden
johtaessa liikettd. Toista like.

Pakaralihasten venytys (piriformis) (Oikea jalka) 7 a Haara-asento (kyynarvarsiin tukeutumalia)

Koukista oikea lonkkasi ja kierra sita. Veda vasen polvi koukkuun ja paina Ota haara-asento, taivuta vartaloa eteenpdin

jalkapohja alustaan, Tartu kiinni vasemman pelven alta ja veda sita hartiaa koht, lonkkiakoukistamalla, Nojaa koukistettuihin rvarsiin.

jolloin oikea lonkka kiertyy ulospéin, Jos ;u‘lynnet liiallista venytysta polvien sisdpuolella, lopeta
venytys.

Levean kantalihaksen venytys (oikea jalka) POHKEET!

Seiso toinen jalka edessa poli koukussa. ota kasilla tukea seinistd, jolloin voit
vartalon siirrolia lisata nilkan koukistusta, siitamalla jalkateraa sisaan- ja
ulospain voit muuttaa venytyskohtaa.




