Venyttely

Miksi venytelldan?

Venyttelyn tarkoituksena on:
e parantaa notkeutta ja liikkkuvuutta
e pidentaa liikeratoja
e parantaa lihasten rentoutta
o lisatad lihasten aineen vaihduntaa
e parantaa lihasten kimmoisuutta
e vdhentaa lihaskipua ja loukkaantumisvaaraa

Liikkuvuus on notkeutta ja joustavuutta, joka uimarilla nakyy tekniikassa.
Liikkuvuus takaa, hyvan vetopituuden ja mahdollistaa oikeanlaisen tekniikan omaksumisen.
Oikein suoritettu venyttely on parasta liikkuvuusharjoittelua.

Milloin venytellaan?
e venyttele ennen kuntopiiriharjoitusta ja uintiharjoitusta sekd ennen kilpailusuoritusta.
e |opeta kuntopiiri kevyeen venyttelyyn ja jatka n. 2 tuntia sen jalkeen tehokkaammin.
e venyttele kotona sdanndllisesti, 15 min riittda paivassa hyvin.

Miten venytelldan?
e |ammittele; juoksentele. hyppele, pyorita kasia ja tee muita [ammittely liikkeita
e rentoudu. ole hetki paikallasi, anna lihasten rentoutua ja hengita rauhallisesti
e ota hyva asento, sellainen jossa sinun on hyva olla
e keskity; venyta juuri sitd lihasta, mita on tarkoituskin venyttaa
e hengitad rauhallisesti ja tasaisesti
e etene johdon mukaisesti ldpi eri lihastyhmat
e venytd lihasta noin 30 s ja rentouta lihasta5-10 s
e einykivia tai repivia liikkeitd vaan rauhallisesti venyttaen
o keskity tekemaan suoritukset oikein



