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Liikkuvuusharjoittelun perusteet

Venyttelyn hyödyt

· lihaksen lepopituuden palautuminen

· ennaltaehkäisee liikuntavammoja kuten esim. lihasrevähdyksiä

· vähentää lihasjännitystä ja saa kehon tuntumaan rennommalta

· lyhentynyt lihas väsyy helpommin, tuntuu jäykältä ja on helpommin kipeä

· käynnistää nopeamman palautumisen harjoituksesta

· parantaa koordinaatiota sallimalla vapaammat ja helpommat liikkeet

· lihakset toimivat tehokkaasti

· liikenopeus kasvaa

· voimantuotto helpompaa

· lihasten kimmoisuus säilyy

· parantaa liikelaajuutta

Venytyksen kesto

	Lihasvenytys
	Kesto
	Tavoite
	Käyttö

	Lyhytkestoinen
	5-10s
	· Aktivoida lihasta ja parantaa verenkiertoa
	· Voidaan tarkistaa liikeradat ja niiden riittävyys ennen kilpailua tai alkulämmittelyn jälkeen

	Keskipitkä
	10-30s
	· Liikkuvuuden lisääminen ja liikeratojen avaaminen
	· Voidaan tehdä omina harjoituksina tai tarpeeksi pitkän ajan kuluttua rasittavan harjoituksen jälkeen (1-2h)

	Pitkäkestoinen
	30-120s
	· Liikkuvuuden lisääminen ja liikeratojen avaaminen
	· Voidaan tehdä omina harjoituksina tai tarpeeksi pitkän ajan kuluttua rasittavan harjoituksen jälkeen (1-2h)

· Alentavat lihaksen tonusta ja kimmo-ominaisuudet saattavat väliaikaisesti huonontua

· Ei ole syytä käyttää ennen koordinaatiivisia harjoituksia, räjähtäviä voimaharjoituksia tai kilpailua


 Venyttelyn kohdistaminen ja venyttelyasento

· venytyksen oikeanlaisessa kohdistamisessa tärkeää kehon hallinta ja lihasten tunteminen etsi ja tunne, milloin venytys kohdistuu oikeaan paikkaan

· venytysasennolla on tärkeä merkitys venytettävän lihaksen rentouden saavuttamiseksi ja tehokkaan venytyksen aikaansaamiseksi 

· toisissa venytysliikkeissä joudutaan jännittämään suuria lihasryhmiä kerrallaan asennon ylläpitämiseksi (seisten tehdyt venytykset)

· toisissa liikkeissä voidaan olla rentoina pitkiäkin aikoja ilman turhia lisäjännityksiä

· pään, lantion ja selkärangan asennot tärkeitä 

· pyri pitämään luonnollisissa asennoissa mahdollisimman rentoina

· venyttelyn aikana tulisi hengittää rauhallisesti ja tasaisesti 

· yleensä uloshengitys liitetään rentouteen ja sisäänhengitys jännitykseen

· sisäänhengitys stimuloi vartalon ojennusta ja uloshengitys koukistusta

 Mistä huomaa, että lihakset ovat lyhentyneet?

· lihas väsyy tavallista nopeammin

· lihakset tuntuvat jäykiltä

· lihaksissa voi tuntua paikallista tai säteilevää kipua

· lihaskireys voi aiheuttaa myös muuttuneita liikeratoja (esim. lyhentynyt askel)

· lihasten aktivoitumisjärjestyksessä voi tapahtua muutoksia

· lihaksen elastisuus vähenee ja liikelaajuus pienenee

· lihas voi vaikuttaa turvonneelta ja tunnustellen se on kova ja joustamattoman tuntuinen

 Käytännön vinkkejä venyttelyn toteuttamiseen

Huomioita venyttelyyn liittyen
· kohdista venytys terveisiin kudoksiin venyttely voi pahentaa tilannetta, jos kudos (lihas, jänne, nivel, nivelside) on vaurioitunut

· venyttely ei saa aiheuttaa kipua ® venytysarkuus ja kipu ovat selvästi erotettavissa toisistaan

· harjoitettava venytysliike ei sovi sinulle, jos liikkeen loppu tuntuu kovalta ja / tai kiputuntemus alkaa jo ennen kuin olet päässyt liikkeen varsinaiseen venytysosaan

· muista, että venyttely ei ole voimailua ® mitä tarkemmin tunnet kehosi sitä paremmin osaat etsiä ja tunnustella kireät lihakset

· hae sopiva oikea asento, jossa venytys tuntuu selvimmin ja pysy siinä

Lämmittely ennen venyttelyä

· älä venyttely kylmiltään

· yhdistä venyttely muuhun harjoitteluun 

· alkuverryttelyn jälkeen ennen kovaa harjoitusta

· loppuverryttelyn yhteydessä harjoituksen jälkeen

· lihasta ei kannata venyttää voimakkaasti kovan harjoituksen jälkeen 

· väsynyt lihas saattaa vaurioitua voimakkaan venytyksen seurauksena

· kun harjoittelun tavoitteena on lisätä liikkuvuutta, on syytä lämmitellä venytettävän alueen lihakset ja nivelet ennen venyttelyn aloittamista

· lämmittelyvaihtoehtoja: 

· pumppaavat, staattiset lihasharjoitukset

· aktiiviset dynaamiset liikkeet
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