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JOHDANTO

»

Johdanto

TAMA KEHONHUOLTO-OPAS ON SUUNNATTU AMMATTILAISILLE JA AMMATTIMAISESTI
HARJOITTELEVILLE BALETTITANSSIJOILLE. SEN TAVOITE ON EDISTAA KOHDERYHMAN
KEHOLLISTEN HAASTEIDEN JA LOUKKAANTUMISTEN ENNALTAEHKAISYA JA TARJOTA NIIHIN
RATKAISUJA.

Oppaan aiheet ovat nousseet Suomen Kansallisbaletin tanssijoiden parissa

tehdysta teemahaastattelusta. Aiheiksi nousivat harjoitteluun valmistautuminen,
voimaharjoittelu, kestavyysharjoittelu, harjoittelun rytmitys ja kuormituksen saately
seka palautuminen. Liikkuvuusharjoittelu lisattiin asiantuntijahaastattelun perusteella.
Opas tarjoaa informaatiota ja ohjeita tanssijoiden tyén kehollisen kuormituksen
hallintaan ja palautumisen edistédmiseen.

KOETTU HAASTE TAI TOIVOTTU AIHE RATKAISU
Harjoitukseen valmistautuminen. Ohjeet harjoitukseen valmistautumiseen.
Voimaharjoittelun merkitys erityisesti Ohjeita voimaharjoittelun toteutukseen.

yldraajan kannalta.

Kestavyysharjoittelu osana fyysista Ohjeita kestavyysharjoittelun
suorituskykya seka sen sovittaminen toteuttamiseen, seka esitelty kiireiseen
tanssitaidon seka lihasvoiman aikatauluun sopiva kestavyys- ja

harjoittamiseen. voimaharjoittelua yhdisteleva HIIT-

harjoittelu.

Tarve liikkuvuusharjoittelun optimointiin. Ohjeita optimaalisen liikkuvuusharjoittelun
toteutukseen. Esimerkiksi milloin ja miten
sen voisi toteuttaa.

Kuormituksen ennalta arvaamattomuus. Tietoa oheisharjoittelusta, jolla voi olla
mahdollisimman valmistautunut kaikkeen.
Lisdksi tietoa harjoittelun rytmittamisesta ja
kuormituksen saatelysta.

Kehollisen palautumisen kehittdminen. Keinoja palautumisen edesauttamiseen.
Muun muassa kestavyysharjoittelu.
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Harjoitukseen
valmistautuminen

LAMMITTELYN TARKOITUS ON PARANTAA VERENKIERTOA,
NOSTAA HIUKAN KEHON LAMPOTILAA JA TEHOSTAA
HENGITYSTA. TAMA VALMISTAA LIHAKSIA JA NIVELIA TULEVAAN
KUORMITUKSEEN JA VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA.
LAMMITTELYN AIKANA LIHASTEN ENERGIANTARVE

KASVAA, JOLLOIN HAPENTARVE KASVAA JA KEHO
VALMISTAUTUU ASTEITTAIN KOHTAAMAAN HENGITYS- JA
VERENKIERTOELIMISTOLLE JA KEHON ENERGIATUOTANNOLLE
ASETETUT KUORMITUSVAATIMUKSET. MUITA HYOTYJA

OVAT NIVELTEN VAPAAMPI LIIKKUVUUS, JOKA EDESAUTTAA
LIHASTEN JA JANTEIDEN ELASTISUUTTA JOHTAEN PAREMPAAN
LIIKKUVUUTEEN.

LAMMITTELY MYOS VALMISTAA TASAPAINOA, KOORDINAATIOTA
JA PROPRIOSEPTIOTA ELI LIIKEHALLINTAKYKYA TULEVAAN
HARJOITUKSEEN. LIKEHALLINNALLA TARKOITETAAN KEHON
ASENTOUJEN JA LIIKKEIDEN HALLINTAA, MIKA ON ERITYISEN
TARKEAA BALETIN TEKNIIKASSA.

Hyva lammittely kestaa yleensa noin 20 minuuttia. Tama voi
vaihdella sen mukaan, onko kyseessa paivan ensimmainen
harjoitus ja mita kyseisia harjoituksia on edeltanyt.
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Hyva lammittely

KEVYT SYKETTA NOSTAVA AEROBINEN OSUUS, JOKA VOIDAAN TOTEUTTAA
ESIMERKIKSI KEVYELLA HOLKALLA.

NIVELTEN LIIKKEIDEN AVAAMINEN NIIDEN NORMAALIIN LIIKELAAJUUTEEN,
SEKA LIHASTEN KEVYT VALMISTAVA VENYTTELY, VAIHDELLEN LYHYITA, ALLE
15 SEKUNTIA KESTAVIA KEVYITA VENYTYKSIA JA VENYTETTYJEN LIHASTEN
AKTIVOIMISTA. TAMA VOIDAAN TOTEUTTAA DYNAAMISEN TAI AKTIIVISEN
STAATTISEN VENYTTELYN KEINOIN. VARSINAINEN LIIKKUVUUSHARJOITTELU
TULEE TEHDA VASTA HARJOITUSTEN JALKEEN, KUN KEHO ON LAMMIN.
VENYTYSTEKNIIKOISTA LISAA LUVUSSA LIIKKUVUUSHARJOITTELU.

TAMAN JALKEEN VOIDAAN TEHDA VIELA LYHYT SYKETTA NOSTAVA OSIO,
JOLLA PYRITAAN PAASEMAAN UUDESTAAN LAHEMMAS HARJOITUKSESSA
TARVITTAVAA VALMIUTTA. TAHAN VOIDAAN YHDISTAA NOPEITA
SUUNNANVAIHTOJA JA NOPEAMPIA LIIKKEITA, JOILLA PROPRIOSEPTIOTA
ELI LIIKEHALLINTAA HERATELLAAN TULEVAA SUORITUSTA VARTEN.

YKSILOLLISET TARVITTAVAT HARJOITUKSET, KUTEN KUNTOUTTAVAT TAI
LINJAUSTA PARANTAVAT HARJOITTEET VOl TEHDA LAMMITTELYN
LOPUSSA, LOUKKAANTUMISEN EHKAISYNA.

MIELEN VALMISTAMINEN HARJOITUKSEEN ON TARKEAA; MAHDOLLISTEN
KIVUN TAI KIREYKSIEN TUNNISTAMINEN JA LINJAUKSEN TARKISTAMINEN.
TAMO AUTTAA KESKITTYMAAN HARJOITUKSEEN JA EDESAUTTAA HYVAN
TEKNIIKAN TOTEUTUMISTA, MIKA VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA



(Webb 2015.)

Voimaharjoittelu

HYVA LIHASVOIMA PARANTAA SUORITUSKYKYA JA EDESAUTTAA
HYVAA BALETTITEKNIIKKAA. VOIMAHARJOITTELU VAHENTAA
HUOMATTAVASTI LOUKKAANTUMISRISKIA, SILLA SE STABILOI
NIVELIA JA VAHVISTAA LUUSTOA. ERITYISESTI YLARAAJOJEN
VOIMAN KEHITTAMINEN OLISI TANSSIJOILLE TARKEAA,

SILLA BALETIN TAITOHARJOITTELU EI TATA NIINKAAN TUE.
YLARAAJOJEN VOIMAN TARVE KOROSTUU ESIMERKIKSI
NOSTOISSA. KEHITTAVA HARJOITTELU TULISI TOTEUTTAA 2-3
KERTAA VIIKOSSA, KAYDEN KAIKKI ISOT LIHASRYHMAT; SELAN,
RINNAN, VATSAN SEKA YLA- JA ALARAAJOJEN LIHAKSET.

Valineita: kuntosalin voimalaitteet,
vapaat painot ja vastuskuminauha.

Sopivan vastuksen maara on yksil6llinen ja se arvioidaan
yhden toistonmaksimin (1-RM= 1 Repetition Maximum)
avulla. 1- RM tarkoittaa sita vastusta jolla henkil6 pystyy
toteuttamaan maksimissaan yhden toiston, eli 100% (1-RM).
Tama voidaan mitata tai arvioida taulukon avulla.

VOIMAHARJOITTELU
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VOIMAHARJOITTELU
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1RM 100%

2 RM 95 (+/-2)%
3 RM 90 (+/-3)%
4 RM 86 (+/-4)%
5RM 82 (+/-5)%
6 RM 78 (+/-6)%
7 RM 74(+/-7)%
8 RM 70(+/-8)%
9RM 65(+/-9)%
10 RM 61(+/-10)%
11 RM 57 (+/-11)%
12 RM 53 (+/-12)%

Yhden toiston maksimi ja prosentuaalinen maksimivoimasta
madaritetyn kuorman ohjeellinen vastaavuus.

Ylikuormitusperiaatteella tarkoitetaan lihasten
ylikuormitusta, joka mahdollistaa lihasvoiman
kehittymisen. Jotta voimaa voidaan kehittaa,
taytyy lihaksia harjoittaa vahan yli totutun
kuorman. Tama tarkoittaa harjoittelua suuremmalla
vastuksella, mutta vahemmalla toistomaaralla,
vasymykseen saakka.
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Voimaharjoittelu voidaan jakaa kestovoima-,
maksimivoima- ja nopeusvoimaharjoitteluun.

KESTOVOIMA, eli kyky pitaa ylla submaksimaalista voimatasoa mahdollisimman
pitkdan. Tarvitaan paljon baletin taitoharjoittelussa. Hyvia harjoitusmuotoja
ovatesimerkiksi kehonpainoharjoittelu ja harjoittelu kevyilla painoilla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
50-60% (1-RM) 15-25 JEN VALISSA : 1-2
1 MIN

MAKSIMIVOIMA, eli suurin voimataso, jonka lihas tai lihasryhma pystyy tuottamaan.
Kasvattaa lihasmassaa. Hyvia harjoituksia ovat esimerkiksi kyykky ja penkkipunnerrus
lisskuormalla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
60-85% (1-RM) 6-12 JEN VALISSA : 1-4
1-2 MIN

NOPEUSVOIMALLA tarkoitetaan lihasten kykya tuottaa mahdollisimman korkea
voimataso lyhyessé ajassa. Se vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi hyppykorkeuteen.
Hyvia nopeusvoimaharjoituksia ovat muun muassa hypyt ja heitot lisikuormalla.

KUORMA: TOISTOT: LEPO SARJO- SARJAT:
30-80% (1IRM) 1-10 JEN VALISSA : 1-4
4 MIN

Hyva voimaharjoittelun muoto on myds toiminnallinen harjoittelu. Talla
tarkoitetaan harjoittelua, jossa harjoitetaan monen eri nivelen liikkeita
samanaikaisesti. Tavoitteena on kehittaa nivelia stabilisoivia lihaksia.
Talléin monet lihasryhmat toimivat yhdenaikaisesti. Esimerkkeja hyvista
harjoituksista ovat punnerrus ja kyykky.

Voimaharjoittelua on hyva toteuttaa silloin, kun kdynnissd on muutoin
kevyempi jakso. Talléin harjoittelu voisi olla kausittaista ja muuten
yllapitavaa. Saavutettua lihasvoiman yllapitoon riittaa viikoittainen
harjoitus, kun vastus pidetaan samana.



Kestavyysharjoittelu

LIIKKUESSA SYDAMEN SYKE KIIHTYY JA IHMINEN HENGASTYY. SYKKEEN
KOHOAMISEN MAARA JA HENGASTYMINEN RIIPPUVAT LIIKKUJAN AEROBISESTA
KUNNOSTA. KUNNON KASVAESSA SAMA RASITUS El VAIKUTA ENAA YHTA PALJON.

On tutkittu, etta baletin taitoharjoittelu ei
itsessaan kehita aerobista kuntoa.

KESTAVYYSHARJOITTELUN HYODYT:
VAHENTAA FYYSISTA JA HENKISTA VASYMYSTA
VAHENTAA LOUKKAANTUMISRISKIA
YLLAPITAA KUDOSTEN ELASTISUUTTA

NOPEUTTAA PALAUTUMISTA

Tanssijalle hyva kestavyysharjoitus on esimerkiksi holkka, uinti, pyoraily
tai hiihto. Harjoittelun tulisi tapahtua kolme kertaa viikossa ja kestaa
vahintaan 20 minuuttia kerrallaan. Harjoittelun tulisi tapahtua sykevililla,
joka on 70-90% maksimisykkeesta. Sopivan sykevalin (bpm = beats per
minute) I8ytamiseksi apuna toimii sykemittari. Halutun sykevélin voi
laskea prosenttilaskulla.

Arvioidun maksimisykkeen voi selvittaa
kaavalla HRmax = 220 — ik3. Talloin
esimerkiksi 25 -vuotiaan arvioitu
maksimisyke olisi 195 bpm.

Halutun sykevailin voi laskea kaavalla
HRmax x % maksimi sykkeesta. Talloin
saman 25-vuotiaan 70 % maksimi
sykkeesta olisi 137 bpm.

KESTAVYYSHARJOITTELU
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HIIT - harjoittelu

Eras tapa sovittaa usein aikaa vieva kestavyysharjoittelu kiireiseen
aikatauluun on HIIT -harjoittelu, eli High Intensity Interval Training. HIIT
-harjoitus koostuu lyhyista intensiivisista suorituksista ja niiden valilla
pidettavista passiivisista tai kevyen aktiivisesta levosta.

Intervallit voivat olla kestoltaan 15 sekunnista 4 minuuttiin. Harjoitus
voidaan tehda valilla 80%-95% maksimisykkeesta. Tyypillisesti

lepoaika on yhta pitka tai vahan pidempi kuin yhden suorituksen kesto.
Harjoituksen aikana intervalleja tehdaan yleensa kuudesta kymmeneen,
jolloin harjoituksen kesto voi vaihdella 10-40 minuutin valilla.

HIIT-harjoittelun suoritukset voidaan myds koostaa voimaharjoitteista
jotka toteutetaan edella mainitulla sykevalilla. Talléin on mahdollista

toteuttaa kestavyys- ja voimaharjoitus kerralla.




Liikkuvuusharjoittelu

BALETISSA TARVITAAN SUURIA LIIKELAAJUUKSIA JA LIIKUTAAN NOPEASTI
AARIASENTOJEN VALILLA, MINKA VUOKSI LIIKKUVUUSHARJOITTELU ON
TARKEAA OSA KEHONHUOLTOA JA OHEISHARJOITTELUA.

Liikkuvuus voidaan jakaa staattiseen notkeuteen ja dynaamiseen notkeuteen:

STAATTISELLA NOTKEUDELLA DYNAAMISELLA NOTKEUDELLA
TARKOITETAAN LIIKELAAJUUTTA, JOKA TARKOITETAAN TANSSIJAN
VOIDAAN TUOTTAA PASSIIVISESTI, LIIKELAAJUUTTA, JONKA PYSTYTAAN
ESIMERKIKSI JALANNOSTO, KADELLA TUOTTAMAAN LIHASTYOLLA,
NOSTAEN. ESIMERKIKSI GRAND BATTEMENT.

Lihasvoima, liikkuvuus ja hallinta tulisivat olla sopivassa suhteessa
keskendan nivelten optimaalisen toiminnan kannalta. Nivelten vapaat
lilkeradat ovat tarkeita, mutta nivelten tulee tarvittaessa olla myos
riittavat tukevat, jolloin asentojen yllapito on helpompaa. Yleensa
ongelma on hallinnan puute hyvin liikkuvissa nivelissa. My®és liian
intensiivinen venyttely voi nostaa loukkaantumisen riskia.

Liikkuvuusharjoittelulla pyritdan lisadmaan lihasten ja faskian
liilkkuvuutta. Harjoittelulla ei pyrita venyttamaan lihasta ymparoivia
janteita tai nivelkapselia, silla niiden tarkoitus on tukea nivelta. Naiden
rakenteiden venyttdminen voi johtaa nivelen yliliikkkuvuuteen ja
hallinnan puutteeseen.

Liikkuvuusharjoittelun tarkoitus on olla avaavaa, ja toisinaan
lilkkuvuutta lisdavaa. Liikkuvuutta lisdavan liikkkuvuusharjoittelun tarve
on yksil6llista. Laajat liikelaajuudet luontaisesti omaavan tanssijan

ei tarvitse kayttaa yhta paljon aikaa liikkuvuusharjoitteluun, kuin

LIIKKUVUUSHARJOITTELU

luonnostaan jaykemman tanssijan.
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Venyttelytekniikoita on monia

Ba"|5t|nen .Kehon momentumin kaytté venytyksen tehostamiseksi,
jatkuva yl6s-alas pomputtelu. Baletissa ballistisia liikkeita
Venytte|Y3 ovat esimerkiksi jalanheitot. Ballistinen venyttely on

hyva toteuttaa, kun lihasket ovat lampimat, silla muutoin
loukkaantumisen riski on koholla.

Dynaaminen Asteittainen siirtyminen asennosta toiseen, tehostaen
lilkkeen laajuutta useamman toiston my6ta. Dynaaminen
venyttely:

venyttely kehittaa dynaamista liikelaajuutta ja sopii hyvin
osaksi harjoitukseen valmistautumista.

Staattinen Venytyksen sailyttdminen pysyen vanyttavassa asennossa
tietyn aikaa, esimerkiksi 10-30 sekuntia. Staattinen
VenYtte|Y3 venyttely kehittaa lilkkkuvuutta myods pidempiaikaisesti.
¢ Aktiivinen staattinen venyttely: Asennon pito
agonistin, eli vastakkaisten lihasten voimalla. Tata
kaytetaan paljon joogassa.
¢ Passiivinen staattinen venyttely: Venytysasennon
yllapito pitden vanytettava raaja passiivisena,
avustaen esimerkiksi toisella raajalla tai toisen
henkilon avulla.

PN F (=Proprioceptive neuromuscular facilitation) Koostuu
- yleensa valitun kohdelihasryhman isometrisesta
Venyttely: lihaskontraktiosta, jota seuraa saman lihasryhman
staattinen venytys. PNF-venyttelyn vaikutukset eivéat ole
pitkaaikaisia.

LIIKKUVUUSHARJOITTELU
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Painovoiman ja uloshengityksen
kayttaminen venytysliikkeen apuna
tehostaa venytysta.

Liikkuvuusharjoittelulla voidaan kehittaa notkeutta ja liikkkuvuutta.
Nivelen ja sen ymparoéivien kudosten liikkuvuus paranee
hetkellisesti heti harjoituksen yhteydessa, ja pysyvammin
suunnilleen 3-4 viikon kuluttua sdanndllisen 2-3 kertaa viikossa
toteutetun liikkuvuusharjoittelun seurauksena. Harjoitus tulisi
toistaa harjoituskerran aikana 2-4 kertaa.

Liikkuvuutta lisdavaa harjoittelua ei suositella tehtavan
lammittelyn yhteydessa, eika etenkaan ennen suorituksia, jotka
vaativat paljon voimaa. Silla on mahdollisesti heikentéava vaikutus
myos kestavyyteen, tasapainoon ja reaktionopeuteen seka
erityisesti hyppyjen korkeuteen tanssijoilla. Tama ohje patee
myds vaikka keho olisikin lammin. Sen sijaan liikkuvuusharjoittelu
voidaan toteuttaa suorituksen ja aerobisen jadhdyttelyn jalkeen
kehon ollessa lammin. Tasta lisda luvussa palautuminen.

T e e R A

LIKKUVUUSHARJOITTELU
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Periodisaatio ja
kuormituksen saately

PERIODISAATION ELI HARJOITTELUN RYTMITTAMISEN PAATARKOITUS ON TUKEA
JA EDISTAA TANSSIJAN KEHITYSTA KOKONAISUUTENA. SEN AVULLA PYRITAAN
SAAVUTTAMAAN HYVA KUNTO JA PARAS MAHDOLLINEN ESITYSVALMIUS
VALITTUNA AIKANA, ESIMERKIKSI TEOKSEN ESITYSAJANKOHDAKSI.
KUORMITUKSEN SAATELYLLA TARKOITETAAN KUORMITUKSEN MAARAN JA
INTENSITEETIN KONTROLLOINTIA SITEN, ETTA SUORITUSKYKY VOI PARANTUA
JA LOUKKAANTUMISRISKI PIENENTYA SOPIVALLA HARJOITTELUN JA LEVON
MAARALLA.

fyysisesti.

edistymisen myo6ta nostaa. Tama vaihe kestaa 3-5 viikkoa.

PERIODISAATIO JA KUORMITUKSEN SAATELY

esiintymiskauden ajan.
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Kehonhuollollisen oheisharjoitteluohjelman kolme vaihetta:

VALMISTAVASSA VAIHEESSA oheisharjoittelua toteutetaan pienilla
vastuksilla ja matalammalla intensiteetilla. Tama vaihe voi kestaa
2-4 viikkoa, loman tai muun tauon aikana tai sen jalkeen palattaessa
1 harjoittelun pariin. Talla vaiheella varmistettaan kehon valmius
harjoittelulle ja annetaan tanssijalle aikaa valmistautua henkisesti ja

2 KEHITYSVAIHEESSA harjoittelun intensiteettia ja maaraa voidaan

YLLAPITOVAIHEESSA tavoitteena on siilyttii jo hankittu kunto
3 yllapitavalla harjoittelulla. Tama vaihe kestaa koko intensiivisen



PERIODISAATIO JA KUORMITUKSEN SAATELY
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Balettitanssijoiden tyon kuormittavuuden jatkuvan vaihtelun
vuoksi voidaan soveltaa niin sanottua blokki periodisaatiota,
jossa esimerkiksi kuuden viikon jaksoissa tai esityskalenterin
intensiteetin mukaan voidaan vaihdella kehittavan ja
yllapitavan harjoittelun vaiheita.

OHEISHARJOITTELUN MAARAA TULEE ALKAA LASKEA KAKSI VIIKKOA
ENNEN ESITYKSIEN ALKUA. SEN SIJAAN OHEISHARJOITTELUN
INTENSITEETIN TULISI PYSYA SAMANA TAI JOPA NOUSTA. HARJOITUKSEN
LAATU ON SEN PITUUTTA JA MAARAA OLENNAISEMPAA. VIIKKOA

ENNEN ESITYSTA OHEISHARJOITTELU VOISI JOPA JAADA TAUOLLE
HARJOITUSMAARAN KASVAESSA.



Palautuminen

HARJOITTELUN, LEVON JA RUOKAVALION OIKEA SUHDE OVAT TARKEIMMAT
TEKIJAT PALAUTUMISEN KANNALTA. TALLA TARKOITETAAN RIITTAVAA UNTA
JA ENERGIANSAANTIA SEKA TUKIHARJOITTELUA; HALLINTA, KESTAVYYS,
LIHASVOIMA JA LIIKKUVUUS TARPEEN MUKAAN.

Ravinto

Riittéava proteiinin saanti edesauttaa lihasten
palautumista, samoin aikainen harjoituksen jalkeinen
energiansaanti. Erityisen hyvia ovat hiilihydraatteja
ja proteiineja sisaltavat ateriat paivana jona
harjoituksia on monia.

Huono nestetasapaino voi vaikuttaa suoritukseen,
palautumiseen ja unen laatuun heikentavasti.
Paivittaisen nesteytyksen tarve voidaan arvioida alla
olevalla kaavalla.

0,035 X kehonpaino (kg) = litraa.

Muun muassa hikoilu ja kuumassa lampdétilassa
oleskelu lisdavat nesteytyksen tarvetta.

PALAUTUMINEN
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PALAUTUMINEN
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Uni

Uni on tarkea osa palautumista. Unen tarve vaihtelee yksil6llisesti 6-10 tunnin
valilla. Riittdmaton uni johtaa tutkimusten mukaan nopeampaan vasymiseen
ja lisda loukkaantumisriskia. Riittdvan unen saamiseksi unirytmin tulisi olla
mahdollisimman saénnéllinen, suuria aterioita ja kofeiinia tulisi valttaa
myo6haan illalla. My6s alkoholi heikentda unen laatua.

Syntynytta univelkaa voi paikata noin
30 minuutin paivaunilla alkuiltapaivasta.
Paivaunet virkistavat ja nostavat
suorituskykya.

Venyttely ja palauttavat
toimenpiteet

Aerobinen jaahdyttely heti harjoituksen jalkeen on tarkeaa. Tama niin kutsuttu
aktiivinen palautuminen on suorituksen jalkeen toteutettava lyhyt harjoitus,
joka toteutetaan jatkamalla kevytta aerobista lilkkuntaa noin 10 minuutin ajan.
Taman tarkoituksena on tukea kehoa sen palautuessa takaisin lepotilaan
suorituksen jalkeen, erityisesti suoritusten valilla.

Passiivisen venyttely voi my0s olla osa palauttavaa harjoittelua, kun

sitéd harjoitetaan kohtuullisesti. Talloin venyttelyn ei tulisi tapahtua heti
suorituksen jalkeen, vaan aerobisen jadhdyttelyn jalkeen. Venytysten kestoksi
riittda 15-30 sekuntia ja 1-3 toistoa. Perakkaisten toistojen ei tulisi keskittya
samaan lihasryhmaan.

Tarpeen mukaan muun muassa rullailu, fysioterapia, hieronta ja kompressio
voivat olla osana palautumista edesauttavia toimia. Myo6s paikallinen
harjoituksen jalkeinen kylma- tai kuumapakkauksen pitaminen erityisen
rasittuneen lihaksen paalla voi tuntua helpottavalta.
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