Alaraajojen venytykset

Reiden etuosan lihakset (polven ojentajat)
Veda jalkaterdd kohti pakaraa. Tyonni lantiota
eteenpdin. Pida selkd suorana.

Reiden takaosan lihakset (polven koukistajat)
Nosta raaja selin makuulla suoraan ylos. Kaytd
apuna esim. kylpytakin vyota.

Vie venytettiva jalka eteen. Tue kisilla.
Pida selkd suorana.

Sairen etuosan lihakset (nilkan koukistaja)

Istu jalkaterien pdille nilkat ja varpaat ojennettuina.

Voit tehostaa venytysté rullaamalla maton tai
pyyhkeen varpaiden alle.

Nosta polvia kevyesti ylospdin. Tue kasilla.
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Pohjelihakset
Koukista nilkka ja aseta jalkapohja seindi vasten.
Tyo6nnd lantiota eteenpdin.

Paina kantapai lattiaa vasten. Kallista vartaloa
eteenpdin. Ota tukea seinésta.

Pakaralihakset (lonkan ojentajat)
Kéy selin makuulle. Veda polvea alaspéin.
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Veda vastakkaisen puolen kédelld venytettivin
jalan polvea kohti kainaloa. Pidd selkd suorana.

Reiden ldhentijat
Kéy selin makuulle. Siirrd pakarat 1dhelle seindi.
Loitonna ojennettuja jalkoja.

Polviseisonnasta levitd polvet mahdollisimman
kauas erilleen. Pidé selkd suorana. Anna lantion
painua alas.



