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MUISTA
HUOLTAA KEHOASI!

Urheilija ei tervetta paivaa nae, vaitetaan. Mitd enemman
kehoaan kayttéaa, sitd enemman se tarvitsee myos huoltoa.
Ratsastuksen ja muun likunnan liséksi urheilija kaipaa my&s
saannollista kehonhuoltoa. Venyttelyt ja erilaiset lihasten kasit-
telyt auttavat lihaksia palautumaan. Lilli Merinen antaa meille
helpot ohjeet pitda huolta lihaksista ja lihaskalvoista.

Rullaus

Lihaskalvorullalla eli foamrollerilla voi-
daan kiydi lipi kaikki kehon lihasryhmit.
Etureidet ovat ratsastajilla usein kireit ja
rullaus voi tehdd kipeid. Pidd osa painosta
kéisien varassa, niin helpotat litkettd. Rul-
lauksen ei pidi sattua, korkeintaan tuntua
hieman epimukavalta. Rullaa kisitelcivid
lihaksia muutaman kerran ja siirry sitten
seuraavaan lihasryhmiin.
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Kuvauspaikka: Forever, Labti

Lisitietoja: limeliikunta. wordpress.com

Lihaskalvojen kasittely rullalla

Lihaskalvor saattavat usein kiristyd, jolloin keho ei toimi optimaalisesti. Lihaksien ja lihaskalvojen tulisi olla
kunnossa, jotta keho voi hyvin ja kestid urheilun aiheuttaman kuormiruksen. Rullan avulla voit huoltaa kevy-
esti koko kropan. Aluksi kannattaa kilyteii suhteellisen pehmeiii rullaa, jotta hoito ei sacu liiaksi. Voit siddelli
rullauksen tehokkuutta sen mukaan, kuinka paljon kehon painosta tulee suoraan rullan piille.

Venyttelyt palauttavat lihaksen pituuden

Kun lihasta kiytetiin, se supistuu. Venyteelyi tarvitaan sen vastavoimaksi.

Liikkuyuusharjoittelu voidaan jakaa staactisiin ja dynaamisiin. Venytykset voivat olla myds passiivisi:
akriivisia. Passiivista venyttelyi on esimerkiksi se, kun kilyteciin hyviksi painovoimaa tai toinen henkilo avustaa
venytyks Dynaamiser litkkeet yllipi litkkuvuutta ja staatisilla caas pyr lisdgdmiiin likkuvaucea,

imerkiksi syviivenyteelyssi kilytetidn paljon pitkid staattisia venytyk Dynaamisia venyttelyliikkeitd voi teh-

d muun harjoituksen aikana tai jopa niitd ennen, pitkii staattiset venytykset on hyvii tehdii omana ituk-
sena. Silld ne voivat aiheuttaa vaurioita lihaksen ja nivelen sidekudosrakenteisiin ja hidastaa lihasten hermotusta
tilapiisesti .

Venyteely kannattaa rytmiteid hengityksen mukaan, niin eted ulos hengitettiessi yritetiin venyi aina vihin
pitemmille. Pieni kevyt pumppaava liike on usein tehokkaampi kuin jatkuva paine. Venyteelyn ei tule sattua,
mutta se voi tuntua hieman ikdvalci. Kipu estid lihasta rentoutumasta ja cillsin se ei veny kunnolla,

Pallo

Tennispallo on kitevi ja edullinen viline lihasjumitusten hoitoon. Voit selinmakuulla laittaa tennispallon rai nys-
tyripallon takapuolen alle ja liikutella itsedsi kevyesti sen p#alli. Pallo hieroo lihaksia ja lihaskalvoja seki voit painaa
silld kipeitd triggerpisteitd. Kipeit ja kireit kohdat pehmenevir kisictelyll suhteellisen nopeasti. Mybs lapojen vilin
lihasjumit helpottavat, kun hierot niiti tennispallon avulla selinmakuulla. Voit tehostaa kisittelyd niin, eted liikurac
kittd ylakautta eteen ja taakse kun pallo on lapaluiden vilissi. Tennispalloa kannattaa kiyttii myds jalkapohijien
hoitoon siinnsllisesti.
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Etureiden ja lonkan Koukistajan venytys

Kireiden etureisien ja lonkan koukistajan venytys.
Alkuasennossa kddnni istuinluut allesi niin tunnet veny-
tyksen lonkankoukistajissa. Vihitellen voit viedd painoasi
eteenpiin, jolloin venytys tuntuu myds etureidessi.

Takareiden venytys

Takareiden venytyksessd ojenna toi-
nen jalka eteen ja kallistu ylivartalosta
suoralla selilli eteenpiin niin kauvan ettd
tunnet venytyksen takareisissi. Vililla
voit myds ojentaa venytettivin puolen
nilkan suoraksi. Jos sinulla on yliliik-
kuvat polvet, pidi asento napakkana
etureisien avulla dliki anna polvien
painua liian alas.

Sisareisien venytys

Sisdreisid voi venyttid passiivisesti seindd vas-
ten. Painovoima pitdd huolta venytyksestd, Yritd
pitdd jalat mahdollisimman rentoina ja keskicy

hengitykseen.
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Pakaran venytys

Pakaralihaksen venytyksessd voidaan kiyttid apuna seindi.
Venytettivin puolen jalka on koukussa toisen jalan edessi ja
¥ P J
paina rauhallisesti venytettivin jalan polvea kohti seindi.



