RENTOUTUS JA VENYTTELY

Yhta tarkeaa kuin lihasten aktivointi on niiden rentouttaminen. Synnyttaneilla naisilla tyypillisia kiristavia
rakenteita ovat lantion ja pakaran alueen lihaksisto. Ndiden lihasten rentouttaminen on tarkeaa
vatsanseinaman kuntouttamisen aloittamiseksi.

Konttausasento.

Kasivarret olkapaiden alla ja polvet kohtisuoraan lonkkien
alla. Yllipida lanneseldn neutraali asento. Ald paasta
kyynarpaita yliojennukseen.

Hengita sisdan niin, etta rintakeha laajenee.

Uloshengityksella aktivoi lantionpohja ja poikittainen
vatsalihas.

Vie painoa rauhallisesti taakse niin, etta istuinkyhmyt
painuvat kantapaiden paalle. Anna otsan painua alustaan.
Rentouta hartiat, vatsalihakset ja lantionpohja. Hengita
rauhallisesti kohti kylkia 4-5 kertaa.

Uloshengityksen aikana aktivoi lantionpohja ja syva
poikittainen vatsalihas ja nouse takaisin konttausasentoon.
Toista 5x.




Lonkan lahentdjien, takareiden ja alaseldn venytys

. Istu lattialla toinen jalka edessasi koukussa. Voit
. tarvittaessa istua pienen tyynyn paalla.

. a. Nojaa rauhallisesti kylki edelld suoraa jalkaa kohti,
- kunnes kevyt venytys tuntuu sisdreidessd ja / tai
kyljessa.

b. Kdanna rintakeha kohti suoraa jalkaa ja kallista selka
suorana eteenpdin, kunnes venytys tuntuu
takareidessa ja / tai alaseldssa. Pida kumpikin kevyt
venytys 30 sekuntia

Lonkan koukistajien venytys

Asetu kdyntiasentoon tai toispolviseisontaan. Pida selka suorana. Tiivista syvaa poikittaista vatsalihasta
ja aktivoi takana olevan jalan pakaralihasta. Tuo lantiota kevyesti eteenpadin, jolloin tunnet venytyksen
nivusessa. Pida venytys 30 sekuntia



