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JALKAPALLOILLAN TARKEIMMAT VENYTTELYT

Kona harjoitis u wafi s huokellista lihashuotios.
Vemtlemals 2 untus harj ortuksen | dkeen botons helpott
lihasten palauturi=ts 3 kehoon amiinpd wtesn rasitnkssen,
VemtEhets tules huolehtiz s38nndlli sesti.

Etenkin kzsuraihesssa, jolloin i habsat Mrishest kesus shin
johtuen, wmieh tules EhdS psidtEin

Takareidenvemtys

Ta L
Djenns jslka sworsksl stesn 3 wedE nilla boukiuen (arpss
kohti katios)

Tawisnapss kohl raits

WVemihe tuntuw Ehareidesss, polvilEipesssa j3 pohkesssa,
Vemhissn ks X sstantis.

Teliike moemmilla jalills

Pakararembys

Salinenshuulls.
Vietinen jaka pold boukussa misen jalan padlle | nilkka polen

l=).
"I:f:;ﬁ Ell&dem'rm reiden haajalhoia IShemmas arEioa
Wemyhe twntuw pEE linmdisen jal an pabarassa.
Vemkssn lesto 3 setuntis.
Teliike moemmilla jalills

Lonkan ulkokiert &jien vemtys

lstuen.

iz toinen pol koubluun 45 sseen lulnsanstessi
Djenna tinen jalks Eakse Kier 3 art=hos bohi
koubistethes lonkas 3 naoiss kewest sesn
WVemhe tuntuw stuminsi sen jslan pekErassa
Vembyssn besio X sgtanfis.

Telike moemmilla jalkills.

Sddren lihasten vemtys

Paolunistunnasss s3&ren padla

T artu \emysttS &n jalan jshaerdsnja nests
WEpaiE Essizest o= dEEin

Alz Wens jdkaterds si=38npdn

Wemhe tuntuy jskspiydEss 5 j5 5 880 stuossssa
Vembjeen lesto 20 s2tantis.

Tz liike molemmil 1z jalills.

Vartalon kiert djien ja alaselin venyhys

Salinmztuulz, minen pold koukusss warEkon paEllE
Wieboubussaolea poli toisan jalan i j3 paina astEkEisElls
b5delld polves boht lstiss HurkolE  misellas  bEdelE
astEkiaisasn

suuntsan, pids hartisa slustassa. Hierrs katse k&den mukana,
Vemie unhw slssslEssd s hfissi

Vembksen kesto 30 s2tunts.

Tezliike rmis misslle pudislz

Rintalihasten venyhys

MNost boukisty késiars oenkarma @ kimss wsen
Higrrd yE arshos rauhsllisest poispdin k&des B
Vemhe tunhu rinsliksbsessa.

Vembhksen kesto 30 sshuntis.

T e liike molemmil le pudills.
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Etureiden venytys

Fainmahulla

Houkizta pold ja ot jalkater3sts Kinni. Vedd kenspaSts kohl
lapaiuiE

Embe tuntu reiden seosassa

emhsen kesto 30 ssunba

Teeliike molemmilla jSoilla

Lonkan koukistajien v emtys

Toispoliseisonnasss

Vatsali hasten jEnnityeel 15 hallitset msdnhitisen assnnon.
Tyinnd enyettEan puol en niwstaietts bohf etummaisen
uospdin. Voit Eehostaa ket nosEmslla vempettSian puolen
‘emhe wntu lonkan boukistEjissajs etrsidessd
emtyksen kesto 30 ssuntia

Teeliike molemmilla jSoilla

Reiden lshent siien vernbs

Istuen.

Azetm) dkapohjat es EéaEin mahdallizinmman S helle
nivustaiets Faina kygndrarsills polda kohi lstiss.
Vems untu reiden sisSsiwilla

‘Vemyiyksan kesto 30 ssuniia

Syvin pohjelinaksenv embys

Tyinnd enyettE an jslan poles suoraan kohf ssinds
“emhe it nilkesss 3 shllesiEnssn seudul 1
emtyk=an kesto 30 sshunts

Teeliike malemmilla jshoills

Akillesjant een venyhys

Folillaan, kEdet resssa.

ie enyettSa nilks pebaran 1Shellzjs pidd
jdtapohial stizs astEn

Taiwis 'arizls sesnja pains enEt 388 j@as
arizholla alaspdin

‘enhe tuntuu boukiststn jslsn shlles) Snisess3.
emyksen kesto 20 sehuntis.

Teeliike molemmilla jeoilla

Seldn ojentajienvemtys

Selinmahuulla polet bouhssa

ViejdatEsisst wrlon i ja o pohetohi latis
Vemps it salislikssis=a

Vemfyksan besto 20 sshuntia



