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URHEILIJAN LAMMITTELY

INFOPAKETTI



LAMMITTELYN TARKEYS

PERUSTEET

e |ammittely on aina tarkeaa ennen tulevaa urheilusuoritusta.

Lammittelyn tehtavana on:

o Aktivoida tulevassa harjoituksessa tarvittavat lihakset ja
tukilihakset seka lammittaa kudokset.

e Heratella hermolihasjarjestelma (aivoft, liikehermaot,asentotunto).
e Kaynnistaa verenkiertoelimisto.

e Kehittaa liikehallintaa.

e |isata vireytta ja keskittymista.

LAMMITTELYNA VOI KAYTTAA

Lihaskuntoharjoitteita.

Koordinaatioharjoitteita (ketteryys, tasapaino).
Juoksuharjoitteita.

Huyppy- ja kyykkyharjoitteita.

LAMMITTELYLIIKKEITA

e Seuraavia liikkeita voi tehda missa vaan tasaisella piha-alueella
ja ne tukevat myos venyttelyja.

e Polvennostojuoksu.

e Kantapakarajuoksu.

e Lonkankoukistajakavely.

e Kinkkahypyt, fasahypuyt.

Lammittely on tarkea osa urheilusuoritusta.
Heikko lammittely voi johtaa tapaturmiin.



LAHTEET

Viitattu:

terveurheilija.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely-ja-jaahdyttely/

