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Venyttely

Venyttely

Hevosen lihasten palautumista voi helpottaa myA{s venyttelyillAa. Venyttelyt ovat turvallisia tehdAg, jos ne tekee hevosen
ehdoilla eli venyttelyissAr ei koskaan tule kAayttAaAn vAckivaltaa eikAa venyttAoAr, jos hevonen laittaa vastaan. Hevonen tule
totuttaa venyttelyyn pikkuhiljaa, sillAa venyttely vaatii hevoselta melko hyvAcAr tasapainoa ja lihasten elastisuus kasvaa kerta
kerralta. Vain IAammintAr lihasta saa venytellAa. Venyttely tulee siis tehdAs kevyen liikkunnan tai hieronnan jAalkeen.
VAulittAfmAssti kovan rasituksen jAalkeen ei kuitenkaan kannata venytellAr, sillAa linakset saattavat olla vielAs niin jArnnittyne
vAasyneet, ettAa venyttely ei ole hyvAaksi. Ammattilaiset neuvovat, miten venyttely tehdAaAan tehokkaasti (hevonen osaa
myAfs fuskata venytyksissAr) ja turvallisesti.Alla muutama ns. aktiivinen venytys, jossa hevonen itse suorittaa venyttelyn.
TAallAfin venyttely on varmasti turvallista.

Houkuttele hevosta herkuilla kAaAantAemAsAcn pAsAatAaAan niin pitkAalle sivulle kuin se pAcAcsee. Voit suunnalta venytyks
lautasta (kuva 1) tai kinnertAa (kuva 2), venytys tuntuu silloin hieman eri kohdassa. Tee venytys molemmin

puolin.A Houkuttele hevosta herkuilla taivuttamaan kaulaansa ja kurottamaan etujalkojensa vAaliin. EdellAa kuvatut

venytykset venyttAavAat kaulaa, lapaaA ja kylkiAe aina selkAcAan ja takajalkojen lihaksiin asti. Kuvissa tamma Virin VikkelAan
mammajumppaa.A
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