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Koukkuselinmakuulla nosta vasen jalka koukkuun vatsan paalle. Tartu
reiden takaa kiinni molemmilla k&silld. Apuna voit kdyttaa esim. nau-
haa. Ojenna ja koukista vasenta polvea ja nilkkaa rauhallisessa
tahdissa. Tee lilke 10-15 kertaa. Vaihda venytykseen toinen jalka.

Koukkuselinmakuulla laita vasemman jalan nilkka oikean jalan polven
paalle. Anna polven painua ulospain. Ota kasillasi kiinni oikean jalan
reiden ympariltd. Tunnet tehokkaan venytyksen pakaralihaksissasi.
Venytd myds oikea pakaralihas.

Kéy selinmakuulle ja vie k&det suorina sivulle hartiatasoon. Veda oikea
polvi koukkuun vatsan paalle. Tartu vasemmalla kadelld oikean polven
ulkosyrjélta. Kierrd polvea vasemmalle kohti lattiaa suorana olevan
jalan yli. Tunne venytys rintalihasten alueella, oikeassa pakarassa ja
alaselassa. Halutessasi tehostaa rintalihaksen venytysta liudta oikeaa
katta ylaviistoon lahemmaksi paata. Venyta myds vasen puoli.

Kay vasemmalle kyljellesi ja vedd molemmat polvet eteen koukkuun.
tartu oikean jalan nilkasta kiinni. Vie oikeaa reitta taaksepadin ja paina
kantapdata kevyesti kohti pakaraa. Tunne venytys oikeassa etu-
reidessa. Venytd myds vasen jalka.

Ota polvitaipeistasi reilusti kiinni. Pyorista selkasi — roiku.
Hengita rauhallisesti ja nauti venytyksesta

Istu lattialla. Tartu vasemmalla kadella oikean jalkateran ulkosyrjalta.
Nojaa vartaloa kevyesti taaksepain. Tunne venytys vasemman lavan
alueella. Venytysté tehostaaksesi voit viela kevyesti ojentaa oikeaa
polvea. Venytd myo6s oikea puoli.
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7. Niska-hartiaseudun lihasten venytys

Istu mukavasti lattialla tai tuolilla. Kallista pa& suoraan kohti toista
olkap&ata. Voit tehostaa liikettéd painamalla vastakkaista katta kohti
lattiaa. Tee sama liike vieden leukaa kohti kainaloa. Né&in lilke tuntuu
enemman niskan takaosassa.

8. Kyljen lihasten venytys

Kay istumaan haara-asentoon. Vie oikea jalkapohja vasemman polven
sisdsyrjaa vasten. Ojenna selké suoraksi, taivuta vartaloa vasemman
jalan puoleen, kurota oikeaa ké&tta paan yli. Venytys tuntuu pitkin koko
oikeaa kylkea. Venyta myos vasen kylki.

9. Lonkan koukistajien venytys

Asetu konttausasentoon. Tuo oikea jalka pitkélle eteen. Tyénna lantio-
ta eteenpéin. Voit tukeutua kasiisi. Halutessasi saada tehokkaamman
venytyksen kurota k&sia ja vartaloa oikealle. Venytd myds oikea puoli.

Rentouttavia hetkia!

Suomen Reumaliitto ry



