(ca 20 sek)

Siruta kasi ette, tdmba sirutatud kae s6rmi teise kaega
Ules enda poole.

(30 sek)

Aseta kaed sérmseongus
kdverdatud pd&lvede tagant
labi. Kumerda selg
maksimaalselt ja siruta

jalgu.

(ca 20 sek)

Kaega abistades venita
pead diagonaalis ette alla
paremale ja seejarel
vasakule.

Oigesti sooritatud venitusharjutused aitavad taastada
lihas-sidekoestruktuuride optimaalse pikkuse, aidates
parandada sooritusvdimet ja valtida vigastuste
tekkimist.

Uhe venituse kestus v&iks olla 20-30 sekundit. Kui oled
spordiga alustamas, siis esimestel nadalatel voiks the
venituse kestus olla 10-15 sekundit.

Venitusharjutuste kompleks votab aega 12-20 minutit.
Tugeva koormuse 18pus tee kompleks labi 2-3 korda.
Kdige efektiivsem on kombineerida venitamist lihas-
hooldusega massaazirulli abil.

Eriti tdhus on PLV (pingutus - 1ddvestus - venitus)
meetod, kus venitusasendis pingutatakse lihast
isomeetriliselt (asendit mitte muutes) 5-10 sekundit,
millele jargneb I6dvestus ja uus venitusasend. PLV
meetodi kasutamine nduab esialgu fusioterapeudi
juhendamist.

Oluline on teada, et alati ei ole organism ka Gigete
harjutuste abil vdimeline valust tle saama - siis on abi
manuaalsest flsioteraapiast.

Tapsemad nduanded venitamise kohta saad
fUsioterapeudilt.

Spordimeditsiini Sihtasutus teeb koost66d Fisioteraapia
Kliinikuga. V6tame patsiente vastu samades ruumides ning

visiidiaegu saab broneerida samadel numbritel.

Spordimeditsiini SA ja Fiisioteraapia Kliinik OU
on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
partnerid ja valdkonna eksperdid.

Q\TSIN/ Sity
S 2

S <
& <,
5 %
(‘j} * 0:0
e $ -
2 & Fisioteraapia Kliinik

%
<, N
8 I 1G>

N |4 esT

SportEST klaster uhendab liikumisvaldkonna
pdhi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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Positively surprising

Juhendi on koostanud fiisioterapeut Katre Lust-Mardna.

VENITAMINE




VALIK VENITUSHARJUTUSI

Venita lihast ettevaatlikult kuni piirasendini ja hoia.

(ca 30 sek)

Vii keharaskus valjaastes
ette, hoia tagumine jalg
sirgelt taistallal. Venituse
tugevust reguleeri kanna
surumisega alla. Saare
alumise osa venitamiseks
kdverda venitatava jala
polve.

(ca 30 sek)

Seisa, pinguta kdhulihaseid
ja tdmba kaega huppe-
liigesest haarates Uhe jala
kanda istmiku poole. Suru
pdlvi kokku ja uUrita
venitatava kehapoole
puusa ette sirutada.

(ca 30 sek)

P&lvita ja vii Uks jalg ette,
vaju ees asetsevale jalale,
suru teise poole puusa ette
ja alla. Pinguta maksimaal-
selt venitatava poole
tuharalihaseid nii, et
tunned venitust puusa
eesmises osas. Venituse
suurendamiseks vii venita-
tava poole kasi rinna eest
risti labi. Jalgi, et alaselg ei
laheks ndgusaks.

(ca 30 sek)

Lama selili, haara mélema kaega pd&lve tagant kinni. Proovi

hoida teine jalg sirgelt maas. Siruta Uleval olevat jalga

polvest ja painuta varbaid enda poole. Samaaegselt tdmba
jalga katega kergelt kehale Iahemale, tunnetades venitust

reie tagakuljes ja saares.

(ca 30 sek)

Véta harkseis, vii keha-
raskus Uhele jalale ja
lasku kukki nii, et tekiks
venitus teise jala reie
sisekuljel.

(ca 30 sek)

Seistes vii Uks jalg teise
ette, t&sta sama poole
kasi Ule pea ja painuta
ette viidud jala poole.

(ca 30 sek)

Selililamangus vii jalad kdgarasse vastu kdhtu ja hoia
katega saartest polveliigese lahedalt.

(30 sek)

Selililamangus pinguta k&hulihaseid ja tdsta Uhe jala
hlppeliiges teise jala kéverdatud pdlvele. Vdimalusel
tdmba katega pdlvi enda poole.

(ca 30 sek)

Selillamangus tdmba the
jala polv vastaskaega vastu
rinda ja poora vastas-
poolele. Sama poole kasi
siruta kuljele valja. P6ora
pea valjasirutatud kae
poole. Hoia selg sirge ning
pea ja sirutatud kasi vastu
porandat. Suru pdlve
pdranda suunas.

(ca 30 sek)

Polvitusistest libista kaed
ette alla, hoia. Seejarel
liigu katega paremale ja
hoia venitust vasakul
kuljel. Seejarel sama
teisele poole, hoia.

(ca 30 sek)

Too sirge kasi eest |abi ja suru tahapoole.

(ca 30 sek)

Toeta kuunarliigesest
kdverdatud katt vastu
seina ja poora keha
seinast eemale. Muuda
venituse moju pblvedest
kergelt alla vajudes.



