
Kirjan hinta on 49 €
Maksaa voit kätevästi kertamaksulla tai
20 € kuukaudessa korottomasti

Toimitus ilman posti- ja lähetyskuluja. 

VK-Kustannus Oy
Paasikivenkatu 2 a
15110 LAHTI

Tilauspalvelu
Puh. (03) 468 9100
Fax (03) 468 9123 

tilaus@vk-kustannus.com
www.vk-kustannus.com

LIHASKUNTOHARJOITTELU
JA VENYTTELYJA VENYTTELY

4 UUDISTETTU
. PAINOS 

• 48 lisäsivua
• 12 uutta lihaskuntoharjoitus-
 liikettä
• 20 uutta venytysliikettä
• lisää tietoa oikeista suoritus-
 tekniikoista, virhetekniikoista
 ja vammojen ennaltaehkäisystä
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JALAT

Biceps 
femoris

Seiso yhdellä jalalla:
• Ota jalkaterästä tai nilkasta kiinni.
• Vedä kantapäätä kohti pakaraa.

Tämä liike venyttää nelipäistä reisilihasta ja jossain määrin leveän peitinkal-
von jännittäjälihasta. Myös syvemmällä sijaitseva lanne-suoliluulihas venyy.

Jotta todella tuntisit venytyksen suorassa reisilihaksessa (osa joka vaikuttaa
sekä polveen että lonkkaan), niin vedä reittä mahdollisimman taakse. Taakse-
päin vievää liikettä rajoittaa luonnollisesti suoliluu-reisiluuside.

ETUREIDEN VENYTYS

Kommentti: Jos tarvitset tukea tasapainon ylläpitämiseksi niin ota vapaalla
kädellä tukea seinästä tai kiinni jostain tukevasta esineestä.

Extensor hallucis longus

Peroneus brevis

Soleus

Peroneus longus

Gastrocnemius

Extensor digitorum longus

Tibialis anterior

Patellar tendon

Long head

Short head

Latissimus dorsi

External oblique

Rectus abdominis, under the aponeurosis

Gluteus medius

Anterior superior iliac spine

Gluteus maximus

Greater trochanter

Leveän peitinkalvon jännittäjälihas
Fascia lata

Suora reisilihas
Ulompi reisilihas
Sisempi reisilihas
Keskimmäinen reisilihas

Nelipäinen 
reisilihas
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OJENTAJAPUNNERRUS YLÄTALJASSA13

VARIAATIO KÄÄNTYNEENÄ LAITTEESTA POISPÄIN
Liike eristää kolmipäisen olkalihaksen pitkää päätä.

VARIAATIO KÖYDELLÄ
Liike eristää kolmipäisen olkalihaksen 

keskimmäistä päätä.

Seiso kääntyneenä laitteeseen päin, ota myötäotteella tangosta
kiinni ja pidä kyynärpäät kylkiä vasten:
• Punnerra kädet alaspäin hengittäen samalla ulos. Pidä kyynär-

päitä kyljissä kiinni koko liikkeen ajan.
• Palauta liike hitaasti ylös hengittäen samalla sisään.

LIIKE

Kommentti: Tämä liike eristää kolmipäistä olkalihasta ja kyynär-
päälihasta.

Voit varioida liikettä käyttämällä köyttä, jolloin rasitat kolmipäisen
olkalihaksen uloimpaa päätä voimakkaammin. Käyttämällä vasta-
otetta harjoitat kolmipäisen olkalihaksen keskimmäistä päätä voi-
makkaammin.Tee 1 – 2 sekunnin staattinen pito liikkeen lopussa
tunteaksesi työn intensiivisemmin.

Mikäli käytät isoa vastusta, nojaa hieman eteenpäin vyötäröstä, jot-
ta liike olisi tukevampi.Tämä liike on helppo suorittaa ja aloitteleva
voi hyvin käyttää sitä voimaa hankkiessa ennen kuin siirtyy vaati-
vimpiin liikkeisiin.

Splenius

Sternocleidomastoid

Levator scapula

Scalenes

Trapezius

Spine of scapula

Deltoid

Infraspinatus

Teres minos

Teres major

Ulompi pää

Keskimmäinen pää

Olecranon

External oblique

Flexor carpi ulnaris

Kolmipäinen
olkalihas

Pitkä pää

Kyynärpäälihas

Pectoralis major

Biceps brachii

Brachialis

Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus

Extensor carpi radialis brevis

Extensor digitorum

Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris

Head of ulna

Extensor retinaculum

– keskim. pää

– ulompi pää

– pitkä pää

Kolmi-
päinen
olkalihas
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Frèdèric Delavier

Yli 2 miljoonaamyytyä kirjaa
ympäri

maailmaa!

Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely-kirja on 
erinomainen työkalu kaikille liikunta-alan
ammattilaisille, jotka tekevät ohjaus- ja 
valmennustyötä kuntoilijoiden tai kilpa-
urheilijoiden parissa.

Kirja antaa monipuolisen tiedon lihaskunto-
harjoittelusta, venyttelystä ja kehon 
toiminnasta eri harjoitusliikkeissä. Kirja on 
erittäin havainnollinen ja soveltuu myös 
hyvin jokaiselle omasta lihaskunnostaan 
huolehtivalle liikunnanharrastajalle.

Kirjan liitetekstit selkeine kuvineen avaavat 
lihaskuntoharjoittelulle ja venyttelylle uuden 
ulottuvuuden perustuen ihmisen anatomiaan 
ja fysiologiaan.

Loistava kirja - Suosittelen lämpimästi!

Erik Piispa
Kehityspäällikkö
Suomen Valmentajat ry

Kirjassa käsitellään ihmiskehon lihaksiston ja luuston
toimintaa sekä koostumusta upeina ja havainnollisina
toiminnallisen anatomian nelivärikuvina. 

Kirja käy läpi lähes 150 lihaskuntoharjoitetta ja 20
venytysliikettä käsivarsille, hartioille, rinnalle, selälle,
jaloille, pakaroille ja vatsalle. 

Jokaisen liikkeen osalta käydään läpi pääsuorittajalihakset
sekä avustavat lihakset ja kehon alueittain myös
luuston anatomia. Kirja käy läpi oikeat suoritustekniikat ja
varoittaa vaikeimpien liikkeiden osalta virhetekniikoista
sekä niihin liittyvistä vammoista.

Yli 600 upeaa toiminnallisen anatomian nelivärikuvaa
tekevät kirjasta luettavuudeltaan selkeän ja havainnollisen.

Kirja sopii kaikille omasta kehosta ja sen kunnon
hoitamisesta kiinnostuneille sekä liikunta- ja kuntoutus-
alan ammattilaisille ja opiskelijoille upeaksi oppi- ja
oheismateriaaliksi.
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