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Õlavarre-kakspealihas,  
pikk pea

Õlavarre-kakspealihas,  
lühike pea

Õlavarre-kakspealihas

Õlavarre-kolmpealihas, pikk pea
Õlavarre-kolmpealihas, keskmine pea
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Pikk pöidlasirutaja, kõõlus
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Väljapööramine

Sissepööramine

Istuge pingil, hantlid mõlemas käes, peopesad vastamisi:
– sisse hingates kõverdage küünarvart ja pöörake peopesa üles 
enda poole enne, kui küünarvars jõuab horisontaalasendisse;  
– viige liigutus küünarnukki tõstes lõpuni ja hingake liigutuse lõpus välja.

See harjutus mõjutab õlavarre-kodarluu lihast (väljapöörajalihast), õla-
varrelihase eesmist osa, õlavarre-kakspealihast, deltalihase eesmist 
osa ning vähesel määral kaarnajätke-õlavarre lihast ja suure rinna-
lihase rangluumisi kiude.

Biomehaanika seisukohast võimaldab see harjutus matkida täieli-
kult õlavarre-kakspealihase funktsiooni ehk vähesel määral õlavarre 
ettepoole viimist, kuid peamiselt küünarvarre kõverdamist ja välja 
pööramist.

01

Kodarmine randmepainutaja

keskmine pea

Ümarsissepööraja

Pikk pihulihas

Õlavarrelihas

Küünarmine randmepainutaja

Väikesõrmesirutaja

Õlavarre-kakspealihas

pikk pea
Õlavarre-kolmpealihas

Suur rinnalihas, rangluumised kiud

Trapetslihas

eesmised kiud
keskmine osa
tagumised kiud

Deltalihas

Õlavarre-kakspealihas

Õlavarre-kolmpealihas,  
külgmine pea
Õlavarrelihas

Õlavarre-kodarluu lihas

Pikk kodarmine randmesirutaja

Küünarnukilihas

Lühike kodarmine randmesirutaja

Sõrmedesirutaja

Küünarmine randmesirutaja

Õlavarre-kakspealihase  
ja õlavarrelihase töö

Peamiselt 
õlavarre-kakspealihase töö

Õlavarre-kodarluu lihase 
intensiivne töö

Õlavarreluu

Küünarluu

Kodarluu

KOL M VÕIM ALUS T H AR JU T US T SOORI TADA 

1
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KÜÜNARVARTE VAHELDUV KÕVERDAMINE HANTLITEGA
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Õlavarre- 
kolmpealihas

Küünarmine 
randmepainutaja

Õlavarrelihas

Õlavarre-kakspealihas, kõõlus

Õlavarre-kakspealihase kilekõõlus

Õlavarre-kodarluu lihas

Pikk kodarmine randmesirutaja

Lühike kodarmine randmesirutaja

Istuge, hoidke hantlit althaardes ja toetage 
küünarnukk reie siseküljele:
– sisse hingates kõverdage küünarvart;
– liigutuse lõpus hingake välja.

Harjutus mõjutab eelkõige õlavarre-kaks-
pealihast ja õlavarrelihase eesmist osa.

02

Keskmine sõrmelüli

Trapetslihas

Suur rinnalihas

eesmised 
kiud

keskmine 
osa

Deltalihas

Õlavarre- 
kakspealihas

Õlavarre-
kolmpealihas, 
külgmine pea

Kaarnajätke-õlavarre lihas

pikk pea
keskmine pea

Ümarsissepööraja

Kodarmine 
randmepainutaja

Pikk pihulihas

Randmeluud

Lähimine sõrmelüli

Kaugmine sõrmelüli

Rangluu

Rinnak

Roidekõhr

Roie

Õlanukk

Õlavarreluu

Õlavarrelihas

Küünarluu

Kodarluu

Kämblaluu

Rangluu

Kaarnajätke-
õlavarre lihas

Kaarnajätke

Õlanukk

Õlavarreluu

Abaluu

Kodarluu

lühike pea

pikk pea

Õlavarrelihas

Õlavarre-
kakspealihas, kõõlus

Küünarluu

ÕL AVARREL IH AS ÕL AVARRE- K AKSPE AL IH AS

L IIGU T USE LÕPP

Õlavarre-
kakspealihas

KÜÜNARVARRE KÕVERDAMINE HANTLIGA,  
KÜÜNARNUKK REIEL
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Õlavarre-kakspealihas, lühike pea

Õlavarre-kolmpealihas, pikk pea

Kaugmine kõõlus 
kinnitub küünarliigesele 
lähemal

Kaugmine kõõlus kinnitub 
küünarliigesest kaugemal

Lühike lihas

Pikk lihas

Lühema lihase puhul on kangi jõuõlg lühem ja 
lihas on seetõttu võimeline rakendama suuremat 
jõudu. Pikema lihase puhul on kangi jõuõlg pikem 
ning lihas ei ole nii jõuline.

Deltalihas

Õlavarre-kakspealihase lühike pea

Õlavarre-kakspealihase pikk pea

Küünarmine 
randmesirutaja
Kodarmine 

randmepainutaja

Pikk pihulihas

Kodarmine randmepainutaja

Õlavarre-kakspealihase 
kilekõõlus

Ümarsissepööraja

Õlavarre-kolmpealihas, 
keskmine pea

Õlavarrelihas

Pindmine sõrmedepainutaja

Õlavarre-kodarluu lihas

Kaarnajätke-
õlavarre lihas

Suur ümarlihas

Abaluualune 
lihas
Suur rinnalihas

Seljalailihas

Eesmine saaglihas

Välimine 
kõhupõikilihas

Suur ümarlihas

Küünarmine 
randmesirutaja

Kodarmine 
randmepainutaja

Pikk pihulihas
Kodarmine 

randmepainutaja

Õlavarre-kakspealihase 
kilekõõlus

Ümarsissepööraja

Õlavarrelihas

Õlavarre-kolmpealihas, pikk pea

Õlavarre-kakspealihas, pikk pea

Õlavarre-kolmpealihas, keskmine pea

Pindmine sõrmedepainutaja

Õlavarre-kodarluu lihas

Deltalihas
Kaarnajätke-
õlavarre lihas

Abaluualune lihas

Suur rinnalihas

Seljalailihas

Välimine 
kõhupõikilihas

Eesmine 
saaglihas

PIK K L IH AS, LÜHIK E L IH AS JA K A NGIDE SÜS T EEM

ÕL AVARRE- K AKSPE AL IH ASE LÜHIK E PE A , K AUGMINE KÕÕLUS K INNI T UB KÜÜN ARL IIGE SEL E L ÄHEM AL 

ÕL AVARRE- K AKSPE AL IH ASE PIK K PE A , K AUGMINE KÕÕLUS K INNI T UB KÜÜN ARL IIGE SE S T K AUGEM AL

1

2

PIKK JA LÜHIKE LIHAS
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1   Inimene saab viia käe küünarliigesest ülesirutusse,  
liigese liikumisulatus on väga suur, mille tõttu on tema  
õlavarre-kakspealihas pikk.

2  Inimene ei saa kätt küünarliigest täielikult välja sirutada, 
liigese liikumisulatus on piiratud, mille tõttu on tema  
õlavarre-kakspealihas lühike.

Õlavarre- 
lihas

Õlavarrelihas

Lihase arendamiseks ja lihasmassi suurendamiseks ei ole vaja täis-
amplituudis treenida. Üldiselt soodustab suurte raskustega treenimine 
lihase suurenemist, kuid lihaste ja kõõluste rebendite vältimiseks on 
oluline raskuste kasvades liigutuse ulatust treenimisfaasis vähendada. 
Treeningu alguses on aga liigese liikuvuse säilitamiseks oluline teha 
maksimaalse ulatusega liigutusi väikeste raskustega. 

Kui liigest maksimaalse ulatusega ei kasutata, kipub see ajaga oma 
liikuvust kaotama, mis viib lihase pöördumatu lühenemiseni ja asen-
dumiseni kõõlusega. Seda nimetatakse fibroosiks, mis annab vanurite 
ja teatud puuetega inimeste kehale iseloomuliku sõlmelise välimuse. 
Lihaste treenimiseks, arendamiseks ja liikuvuse säilitamiseks tuleb 
seega treenida kergelt maksimaalse ulatusega ja raskuste kasvades 
järk-järgult liigutuse ulatust vähendada.

Õlavarre- 
kakspealihas,  
pikk pea

Õlavarre-
kakspealihas, 
lühike pea

L IIGE SE L I IKUMISUL AT USE MÕJU L IH ASE PIK KUSEL E


