
Venyttelyohjelma 
1. Lonkankoukistajan venytys. Ota askel eteenpäin ja työnnä 

lantio eteen. Venytys tuntuu lonkan etuosassa.

2. Takareidet.  
Nosta jalka penkin päälle ja taivuta vartaloa jalan päälle.

3. Etureidet.  
Ota nilkasta kiinni ja vie kantapää kohti pakaraa. 

4. Rintalihakset.  
Tue kyynärvarsi seinään ja käännä vartaloa poispäin kädestä.

5. Pakarat.  
Vedä koukistettua jalkaa kohti vastakkaista hartiaa.

6. Pohkeet.  
Nojaa seinään, suorista toinen jalka ja vie kantapäätä kohti lattiaa. 
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