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LUKIJALLE

Tama opas on tuotettu tuotekehitysprosessina osana
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun, jalkaterapiakoulutuksen
opinnaytetyota.

Opas on laadittu opinnaytetyomme teorian ja kyselytutkimuksen pohjalta,
ja se on muotoiltu kohderyhmaa ajatellen.

Opinnaytetyon tilaajana ja toimeksiantajana toimii
Suomen Ringetteliitto Ry:.

Opas tulee seuran valmentajien, pelaajien ja kotivaen kayttoon.

Oppaan tarkoituksena on antaa lukijalleen tietoa tyypillisista
ringetessa aiheutuvista alaraajaongelmista, niiden
ennaltaehkaisysta ja hoidosta.

Oppaan avulla pyritaan konkreettisesti antamaan tyokaluja ja
keinoja tallaisten ongelmien ennaltaenkaisyyn ja hoitoon.

Keinoina oppaassa kaytetaan erilaisia kuvin ja ohjetekstein varustettuja
ihasvoima-, lilkkkuvuus- ja tasapainoharjoitteita.
Naiden harjoitteiden avulla voidaan ennaltaehkaista alaraajaongelmien
syntymista tai hoitaa jo esiintyvia ongelmia.
Harjoitteet soveltuvat tehtavaksi sellaisenaan joko ringettenharjoitusten
vhteydessa tai pelaajien omatoimisina kotiharjoitteina vapaa-ajalla.

Antoisia lukuhetkia & harjoituksia!

Soora S ullovirde

Jalkaterapeuttiopiskelija

Lse Sarpeinen

Jalkaterapeuttiopiskelija
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ALARAAJAONGELMIEN
ENNALTAEHKAISY

Urheilijan suorituskykya parantaa parhaiten terveena pysyminen.
Alaraajaongelmat ovat urheilijalle haitallisia niiden aiheuttaman
harjoittelun hairiintymisen ja kehityksen hidastumisen vuoksi.
My0Os koko urheilu-ura voi olla vaarassa paattya. Jopa puolet ongelmista
voitaisiin estaa oikeanlaisella ja saannollisella harjoittelulla,
joka kehittaa monipuolisesti lihasvoimaa, liikehallintaa ja tasapainoa.
Parhaat tulokset saadaan, kun erilaisia keinoja kaytetaan yhtaaikaisesti.
Alaraajaongelmien ennaltaehkaisy on aina niiden hoitamista helpompaa.

Vammojen valttaminen on hyvin vaikeaa, mikali urheilija ylirasittuu.
Ylirasitus johtuu liilan suuresta kehon kuormittumisesta suhteessa
sen kykyyn sopeutua siihen. Liiallinen intensiteetti ja vahainen vaihtelu
ovat yleisimpia virheita harjoittelussa. Useasti keskitytaan yhteen lajiin,
jolloin muu harjoittelu jaa vahaiseksi tai sita ei tenda lainkaan.
Talloin samat lihasrynmat joutuvat toistorasitukseen ja toiset linakset
heikkenevat. Tasta aiheutuu kehoon lihasepatasapainoa,
mika johtaa vammoihin. Kehon palautumisen ollessa optimaalisinta,
tulee kiinnittaa huomiota ravinnon, levon ja harjoittelun
keskinaiseen tasapainoon. Lisaksi huoltavat ja palauttavat harjoitteet
seka alkulammittely ja loppujaandyttely osana harjoitteluohjelmaa
auttavat kehoa palautumaan ja kehittymaan.



NIVUSVAMMAT

Nivusvammat ovat yleisia alaraajoinin kohdistuvia rasitusvammoja
jaaurheilijoilla. Vammat johtuvat usein pelissa tapahtuvista
kontakteista, mutta ylirasitustilat ovat yha hallitsevampia. Vaivan
asianmukainen hoito ja kuntoutus voivat ehkaista peliajan
menettamisen maaraa ja valttaa kirurgisia toimenpiteita.

ENNALTAEHKAISY

Nivusvammoja voidaan ennaltaehkaista erilaisilla

onkan loitontaja- ja lahentajalinasharjoitteilla.

Naiden lihasryhmien voimatasapainon palauttaminen voi auttaa
ehkaisemaan myos lihasvenahdyksia, kun painotetaan erityisesti
lahentajalinasten vahvistamista.

HOITO

Heti nivusvamman sattuessa tulee noudattaa kolmen K:n
ohjetta eli kylma-koho-kompressio-hoitoa.

Kipuun voi ottaa myos tulehduskipulaaketta.
Toipumisen aikana on hyva huolehtia seka aerobisesta kunnosta
etta linaskunnosta. Harjoittelu tulee vaintaa vahemman nivusaluetta
rasittavaksi. Hyvia harjoittelumuotoja ovat pyoraily, uinti ja
voimaharjoittelu. Mikali kyseessa on koko lihaksen repeama,
leikkaushoito on aiheellinen.




AHTAAN LONKAN
OIREYHTYMA

"Femoroasetabulaarinen impingement,FAI"

FAl on yleinen vaiva jaaurheilijoilla,
erityisesti nuoren ikaluokan maalivahdeilla.

Ahtaan lonkan oireynhtymassa reisiluun kaulan paan ja lonkkamaljan
luut osuvat yhteen lonkan ulkokierto- ja koukistusliikkeissa, aiheuttaen
iikkeen rajoitusta ja hankausta. Ajan myota lonkkanivel vaurioituu ja
kipeytyy. Taman seurauksena voi syntya myos lonkkanivelen
rustorenkaan repeama.

ENNALTAEHKAISY

FAl:n ennaltaenhkaisyyn soveltuvat lantion ja lonkan seudun
ihasten vahvistaminen (lonkan sisa- ja ulkokiertajat seka
loitontajat ja lahentajat) ja tasapaino harjoitteet.
Maalivandeille suositellaan alusta lahtien oikean
torjuntatyylin harjoittelua.

HOITO

FAl:n hoidossa huomio tulee kiinnittaa harjoittelun
muuttamiseen vahemman lonkkia rasittavaksi
Osana FAL:n hoitoa tulisi myos yllapitaa lonkkanivelen lilkkkuvuutta seka
vahentaa harjoitteita, jotka altistavat lonkkaa rasitukselle.




POLVEN
NIVELSIDEVAMMAT

Polven nivelsidevammat kohdistuvat jaaurheilussa
paasaantoisesti eturistisiteelle (ACL) ja sisasivusiteelle (MCL).
Vamma aiheutuu usein akillisesta suunnanmuutoksesta,
kiertymisesta tai yliojentumisesta.
Sivusidevamman yleisin syy on polven ulkoreunaan kohdistuva
isku ja/tai polven kiertoliike alaraajan ollessa kuormitettuna.
Fturistisidevamma voi saada polvinivelen tuntumaan loysalta ja
epavakaalta.

ENNALTAEHKAISY

Polven nivelsidevamman ennaltaehkaisyssa on tarkeaa vahvistaa
polvinivelen toimintaan osallistuvia lihaksia, kuten reiden etu- ja takaosan
ihaksia seka pohkeen alueen lihaksia.

Tasapainon parantaminen ja pienten lihasten vahvistaminen alaraajoissa
auttaa estamaan vammaan johtavia kiertoliikkeita. Lammittelya ja
kehonhuoltoa ei tule unohtaa, silla kylmat ja jaykat nivelsiteen ja lihakset
ovat alttiimpia vammoille.

HOITO

Vamman alkuvaiheessa tulee vahentaa turvotusta (kylmahoito,
kohoasento, tulehduskipulaake), palauttaa polven liikelaajuutta seka
vahvistaa asteittain reiden etu- ja takaosan lihaksia.
Ristisidevamma voi parantua hyvinkin kivuttomaksi ilman hoitoa.
Katkennut side ei kuitenkaan kiinnity itsestaan, jolloin polveen jaa

epavakautta ja pettamisen tunnetta. Talloin voidaan vaatia 4
leikkaushoitoa. ek




POLVEN
NIVELKIERUKKAVAMMAT

Polven nivelkierukan vammassa ulompi tai sisempi nivelkierukka joutuu
voimakkaan puristuksen ja vedon kohteeksi,
jolloin siihen syntyy repeama.
Vamman satuttua, polveen tulee nopeasti turvotusta,
liikerajoitusta seka kipua.
Lisaksi siihen voi tulla kierukan kappaleen
aiheuttamaa lukko-oiretta.

ENNALTAEHKAISY

Vahvat polvinivelta ymparoivat lihakset ennaltaehkaisevat
kierukkavammoja tukien nivelta ja estaen voimakkaita kiertoliikkeita.
Taman vuoksi on tarkeaa vahvistaa reiden etu- ja takaosan lihaksia,

erityisesti nivelkierukkavamman uusiutumisen ennaltaehkaisemiseksi.
MyaOs kireat lihakset voivat aiheuttaa ongelmia polvinivelessa, jolloin
ihasten liikkuvuudesta tulee huolentia.

HOITO

Repeamat voidaan hoitaa konservatiivisesti tai kirurgisesti.
Konservatiivisena hoitona nivelkierukkavammaan on kylma-,
ja kompressiohoito seka tulehduskipulaakkeet.

Polven liikkelaajuuden palauttaminen ja lihasten vahvistaminen
ovat tarkea osa kuntoutusta.




POLVEN ETUOSAN KIPU

“patellofemoraalinen kipuoireyhtyma”

Polven etuosan kipu on hyvin yleinen rasitusvamma
etenkin nuorilla naisurheilijoilla.
Polven etuosan kipua tavataan urheilulajeissa, joissa polviniveleen
kohdistuu suurta painetta ja vaantovoimaa.
Kipu sijaitsee polven etuosassa ja
voi tuntua myos polvilumpion takana. Kipua voi olla molemmissa
polvissa, ja se pahenee yleensa juostessa, kavellessa,
portaita alas tultaessa tai istuessa polvi koukussa.
Polvessa voi esiintya turvotusta ja se saattaa napsahdella.

ENNALTAEHKAISY & HOITO

Polven etuosan kivun ennaltaehkaisyssa ja hoidossa liiallisen
kuormituksen valttaminen on tarkeaa.
Kivun syntya voidaan ehkaista myos liikehallinnan ja
suoritustekniikan korjaamisella.
Lisaksi hoidossa tulee huomioida erilaiset harjoitukset parantamaan
polvinivelta ymparoivien linasten
liikelaajuutta, voimaa ja kestavyytta.

Erityisesti reiden etuosan lihaksien vahvistaminen ja venyttaminen
tulee huomioida, koska lihas pitaa polvilumpion stabiilina.
Polvikivun toistumisen ehkaisemiseksi tulee muistaa lammittelyt ja
kenonhuolto ennen ja jalkeen fyysisen suorituksen.




HYPPAAJAN POLVI

Hyppaajan polvi on rasitusvammana tuttu etenkin lajeissa, joissa
tulee nopeita pysahdyksia ja kiindytyksia. Kipu tuntuu yleisimmin
polvilumpion alakarjessa, polvijanteen kiinnityskohdassa. Kipua voi
myQOs tuntua reisijanteen ja polvilumpion liitoskohdassa.
Tavallisimmin hyppaajan polven taustalla on liikunnan yhteydessa
tapahtuva polven etuosan kuormitusvirhe, joka voi johtaa
polvijanteen tulentumiseen. Heikolla lihaskunnolla ja huonolla
ihastasapainolla on vaikutusta kuormitusvirheeseen. Tallaisessa
virheessa nilkkaan ja jalkateraan tulee liiallinen sisakierto, josta
johtuen polven etuosan kuormitusakseli vinoutuu.

ENNALTAEHKAISY

Maltillisesta lihaskunnon ja lihastasapainon kohentamisesta
on hyotya polven etuosan kuormitukseen. Reiden etu- ja
takaosan lihasten vahvistaminen on tarkeassa roolissa
hyppaadjan polven ennaltaehkaisya.

HOITO

Hyppaajan polven hoidossa keskitytaan tulehduksen
ievittamiseen kylmahoidolla ja vahentamalla kuormitusta.
Reiden etuosan lihasten ollessa kireat voi niiden hieronnasta ja
venyttelysta saada helpotusta kipuun.

Mikali oireen taustalla on alaraajan kuormitusakselin kiertovirhe,
toipumista voi nopeuttaa jamakat jalkineet seka tukipohijalliset.




SAAREN ETUOSAN
KIPUSYNDROOMA

“penikkatauti”

Saaren etuosan Kipusyndrooma eli penikkatauti on
joukko erilaisia saaren etuosan kiputiloja.

Saaren etuosan Kipusyndrooma kohdistuu paasaantoisesti
saariluunun, joka johtuu saareen Kiinnittyvien janteiden arsytystilasta.
Penikkataudille altistavat urheilulajit, joissa tulee toistuvaa
iskukuormitusta. Urheilulajista huolimatta kiputiloja voi ilmentya
useimmin, jos lajiin kuuluu juoksua tai hyppimista.

Kivut tuntuvat ponnistusvaiheessa, yleensa saaren sisapuolella.

ENNALTAEHKAISY

Penikkataudin ennaltaehkaisyna toimii jalkineiden vaihtelu,
iikunnan saannallisyys ja monipuolisuus seka linashuolto.
Raskaiden ja palauttavien harjoitteiden vuorottelu ja alaraajojen
ihasten vahvistaminen parantavat jalkateran luonnollista
iskunvaimennusta. Tahan kuuluu muun muassa jalkateran,
pohkeen ja saaren alueen linasten harjoittaminen. Hyva
iskunvaimennus vahentaa puolestaan penikkataudille altistavaa
kuormitusta.

HOITO

Hoidossa tarkeinta on vahentaa alaraajojen kuormitusta.
Taydellista lepoa ei kuitenkaan tarvitse pitaa. Kivun akuutissa
vaiheessa kipualueelle voi laittaa tulehduskipugeelia tai
hieroa sita jaapalalla. Korvaavana liilkuntana voi tehda
kuntosalinarjoittelua, pyorailya tai vesijuoksua. Normaaliin

harjoitteluun paasee yleensa 2-4 viikon kuluessa. L
. " *;' tii:#‘?‘ > M a L B Nl




NILKAN NIVELSIDEVAMMA

Nilkan nivelsidevammat jaetaan kolmeen paaluokkaan:
nilkan ulkosyrjan nyrjahdys, nilkan sisasyrjan nyrjandys
ja nilkan korkea nyrjahdys eli syndesmoosi, joka on naista yleisin.
Nilkan sisasivun nyrjahdys seka korkea nilkan nyrjahdys liittyvat
kontaktitilanteisiin. Toistuvien nyrjahdysten seurauksena nilkan
nivelsiteet loystyvat ja vammat uusiutuvat helposti.
Yleisimpia oireita ovat kipu levossa ja kuormituksessa, turvotus,
mustelmat, kosketusherkkyys ja nilkan epavakaus.

ENNALTAEHKAISY

Nilkan nyrjahdysten ennaltaehkaisyyn sopivat tasapainoa,
koordinaatiota ja liikehallintaa kehittavat harjoitteet.
Harjoitukseen voi lisata myos toiminnallisia harjoitteita.
Nilkkatuella tai teippauksella voidaan vahentaa vammariskia,
etenkin aikaisemmin nilkkansa nyrjayttaneilla.

HOITO

Hoitona nilkan nyrjahdyksessa on rasituksen vahentaminen,
kohoasento, kylmapakkaus tai kompressio seka nilkan lilkkkumattomaksi
asettaminen eli immobilisointi.
Kuntoutuksessa keskitytaan parantamaan joustavuutta, voimaa ja
tasapainoa. Harjoituksiin sisaltyy ilman vastusta tehtavat
nilkan liikerataa kehittavat harjoitteet.

Vahvistavia harjoituksia tehdaan turvotuksen ja kivun parannuttua.

Tasapainoharjoitteet ovat suuressa osassa kuntoutusta, silla huono
tasapaino altistaa uudelle nilkan nyrjahdykselle.

o



VAIVAISENLUU

"Hallux valgus”

Vaivaisenluulla tarkoitetaan ongelmaa jalkaterassa,

jossa l-varvas alkaa kaantya muita varpaita konhti.
Tarkeimpana ulkoisena tekijana ovat lyhyet ja kapeat jalkineet,

esimerkiksi luistin. Vaivaisenluussa jalan
rakenne ja toiminta muuttuvat, jonka vuoksi
isovarpaan tyviniveleen kohdistuu epanormaalia kuormitusta.
Tama aiheuttaa painetta varpaaseen ja pakottaa sita kaantymaan muita

varpaita kohti ja nivel tulehtuu. Vaivaisenluu on muuttuneen

jalkateran rakenteen vuoksi altis myos hiertymille.

Isovarpaan tyvinivelen alue voi punoittaa ja aristaa.

ENNALTAEHKAISY & HOITO

Vaivaisenluun ennaltaehkaisy ja hoito perustuvat oikeanlaisiin
jalkineisiin seka lihasharjoitteluun. Jalkineissa tulisi olla varpaille
tarpeeksi tilaa ja karjen olisi hyva olla pyoristetty.

Lisaksi painon tulisi jakaantua tasaisesti koko jalkateran alueelle.
Lihasharjoittelun tulisi kohdistua jalkateran pieniin lihaksiin.

Kivun hoidossa apuna voivat toimia myos varpaiden silikonituet.
Mikali vaivaisenluun kohdassa ilmenee hankausta, voi sita helpottaa
erilaisilla suojilla
(esim. liimattavat tai silikoniset suojat).

Lievankin vaivaisenluun hoidossa voi olla hyva hakeutua ammattilaisen,
kuten jalkaterapeutin vastaanotolle, joka osaa ohjata oikeanlaisissa
jalkinevalinnoissa ja auttaa esimerkiksi hankauksen aiheuttamissa iho-

ongelmissa.




PIKKUVARPAAN
VAIVAISENLUU

"Taylorin kyhmy"

Pikkuvarpaan vaivaisenluu kehittyy, kun 5. varvas kaantyy konti
4. varvasta. Kapeat jalkineet ja muun muassa luistimen rakenne
vaikuttavat Taylorin kyhmyn syntyyn. Kapea ja tiukka luistin
hankaa usein pikkuvarpaan kohdalta. Pitkaan jatkuessaan kitka
aiheuttaa vahitellen luukasvaman eli pikkuvarpaan

vaivaisenluun. Oireina ovat punoitus, turvotus ja kipu kyhmyn
kohdalla.

ENNALTAEHKAISY & HOITO

Pikkuvarpaan vaivaisenluun ennaltaehkaisyssa ja hoidossa
tulee huomioida jalkineiden oikea pakialeveys.

Kipua ja tulendusta voi lievittaa
tulehduskipulaakkeilla ja kylmapakkauksella.
Hankauksen estamiseksi suositellaan kaytettavaksi erilaisia
pehmusteita ja suojia.

Jalkateran erilaisilla harjoitteilla saadaan pidettya ylla

jalkateran nivelten liikkuvuutta.




HAGLUNDIN KANTAPAA

Haglundin kantapaaksi kutsutaan akillesjanteen
kiinnityskohdan tai hiukan siita ylospain olevaa luukyhmya.
Toistuvat ja nopeat liikkeet luistelun aikana, kuten lahdot ja

pysahdykset saavat aikaan hankausta ja painetta, jotka
aiheuttavat haglundin kantapaan muodostumista. Lisaksi
huonosti istuvat luistimet ja vaaranlaiset nauhoitustekniikat
edistavat mekaanisista rasituksista johtuvien ino-ongelmien

muodostumista.

ENNALTAEHKAISY & HOITO

Mikali kantapaassa ilmenee turvotusta, voidaan siina pitaa
kylmapakkausta turvotuksen vahentamiseksi.
Venytysharjoitusten avulla saadaan rentoutettua akillesjanteen
Jannitysta.

Kantaluuhun kohdistuvaa hankausta tulisi vahentaa,
esimerkiksi kantapaahan laitettavilla pehmusteilla.
MyOs jalkinetta ja luistinta voidaan muotoilla tai tehda kyhmylle
isatilaa hankauksen estamiseksi.




HARJOITTEET

MUISTA HUOLELLINEN LAMMITTELY ENNEN
LIKKEIDEN SUORITTAMISTA
(ESIM. PIENI KAVELY- TAI HOLKKALENKKI)

SYVAN VATSALIHAKSEN AKTIVOIMINEN

Tama harjoite auttaa aktivoimaan syvan vatsalinaksen

Kay selinmakuulle ja koukista polvet. Nosta toinen jalka
lantiosta ja polvesta noin 90 asteen kulmaan.

Paina vastakkaisella kadella polvea, tyontaen samalla
polvea katta vasten.

Nyt olet aktivoinut syvan eli poikittaisen vatsalinaksen. Pida
aktivaatio ylla muutaman sekunti.
Toista liike vastakkaisilla raajoilla. Tee lilke muutamia
kertoja.

m_-l—l—'ll--'l- =gy L
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SYVAN VATSALIHAKSEN HARJOITE

Tama harjoite kehittaa lonkka-lantiohallintaa

Kay selinmakuulle. Voit laittaa kadet alaselan alle
helpottamaan liilkkeen havaitsemista tai pitaa kadet
vartalon sivulla.

Paina alaselka alustaa vasten jannittamalla syvaa
vatsalihasta.

Suorista jalkoja vuorotahtiin hitaasti, pitamalla syvan
vatsalihaksen aktivaatio ylla koko ajan. Liiketta voi toistaa

niin kauan kuin aktivaation hallinta sailyy hyvana.
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VATSALIHASPITO

Tama harjoite kehittaa lonkka-lantionallintaa ja tasapainoa

Kay selinmakuulle.
Nosta seka yla- etta alavartalo ylos jannittamalla
vatsalihaksia niin, etta olet puoli-istuvassa
asennossa.

Suorista katesi eteenpain.

Pida jannitys ylla 15-30 sekuntia ja palaa takaisin
selinmakuulle.

Toista liike 3-5 kertaa.




TASAPAINOHARJOITE YHDELLA JALALLA

Tama harjoite tukee kaikkien edella mainittujen vammojen
ehkaisya ja hoitoa

Seiso pehmealla alustalla (tyynyn tai tasapainolaudan paalla)
yhdella jalalla.

Tasapainoile alustalla ja pyri sailyttamaan optimaalinen alaraajalinjaus
-> kuormituslinja lahtee lonkan kantavalta pinnalta ja
kulkee polven ja nilkan keskelta 1. ja 2. vapaiden tyvinivelien valiin

Kun litke sujuu hyvin tai, jos se tuntuu lilan helpolta,
VoIt vaikeuttaa sita lisaamalla liikkkeeseen yhden jalan kyykyn.
Muista myos hyva lonkka-lantiohallinta.

19



ASKELKYYKKY

Tama harjoite tukee nivusvammojen, FAL:N ja polvivammojen
enkaisya ja hoitoa

Voit suorittaa lilkkkeen yksi alaraaja kerrallaan tai vuorotantiin.

Astu askeltavalla alaraajalla eteen tai taakse niin, etta
molemmat polvet saavuttavat 90 asteen kulman.

Pida keskivartalo tiukkana ja lantio neutraalissa asennossa.

Huomioi alaraajan optimaalinen linjaus.




KAHDEN JALAN KYYKKY

Tama harjoite tukee nivusvammojen, FAL:n ja polvivammojen
enkaisya ja hoitoa

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa,

varpaat
Voit ottaa ke

nieman ulospain.

niN tueksi hartioillesi.

Lande kyykistymaan niin,
etta polviin tulee 90 asteen kulma.

Huomiol, etta

selkasi pysyy suorassa,

keskivartalo tiukkana ja
alaraajalinjaus sailyy lilkkkeen ajan.
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SUORIN JALOIN MAASTAVETO

Tama harjoite tukee polvivammojen ehkaisya ja hoitoa

Vastuskuminauhalla:
Laita kuminauha jalkojen alle ja ota lantion
levyinen haara-asento.

Pida keskivartalo tiukkana ja lahde kallistamaan ylavartaloa
hitaasti alaspain lantiosta niin, etta tunnet venytyksen
takareisien linaksissa.

Tee liike jalat suorina, mutta ala paasta polvia lukkoasentoon.

Nosta ylavartalo ylos hallitusti takaisin alkuasentoon.
Muista pitaa selka suorana.

Toista liike 10-12 kertaa, tee 3-5 sarjaa.
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PAKARAPOTKU

Tama harjoite tukee FAI:n ehkaisya ja hoitoa
Asetu alustalle konttausasentoon.

Jannita keskivartalo ja lahde nostamaan jalkoja ylos
hitaasti vuorotahtiin.

Pida jalka ylhaalla 3-5 sekuntia ja palauta takaisin
alustaan. Toista liike 5 kertaa/jalka.

Muista pitaa keskivartalo tiukkana koko liikkeen
ajan, ettei lantio lahde keinumaan.
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LANTION NOSTO

Tama harjoite tukee polvivammojen ehkaisya ja hoitoa

Makaa selallasi alustalla, jalat lantion leveydella ja koukistettuina.
Pida kadet suorana vartalosi vieressa.

Jannita keskivartaloa ja nosta lantiota ylos, kunnes vartalossa on
suora linja polvista olkapaihin. Pida keskivartalo tiukkana, jotta selka
DYSYyy suorassa.

Pida lantio ylaasennossa 5-10 sekuntia ja palaa hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Liiketta voi vaikeuttaa tekemalla sen yksi jalka alustaa vasten toisen
ollessa ylhaalla koukussa
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SIMPUKKALIIKE

Tama harjoite tukee nivusvammojen ja FAl:n ehkaisya ja hoitoa

Liikkeen voi tehda kehonpainolla tai
vastuskuminauhan kanssa. Liikkeen voi suorittaa myos seisten, jolloin siita
tulee lajinomaisempi.

Makaa kyljellasi, lantio ja polvet hieman koukistettuina.
Pida lantio ja olkapaat samassa linjassa ja jalkaterat yhdessa.

Jannita keskivartalo ja nosta paallimmaisen jalan polvi niin ylos
kuin se menee ja laske hitaasti takaisin alkuasentoon.
Muista pitaa lantio suorassa ja jalkaterat yndessa.

Toista liike 10-12 kertaa/puoli.
Tee 3-5 sarjaa.

AR
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LONKAN LAHENNYS

Tama harjoite tukee nivusvammojen ja FAl:n ehkaisya ja hoitoa

Makaa kyljellasi, lantio neutraalissa asennossa.

Koukista paallimmainen jalka 90 asteen kulmaan niin, etta
polvi koskettaa alustaan.
Pida alempi jalka suorana.

Nosta alempaa jalkaa maasta niin korkealle kuin pystyt ja
palaa takaisin alkuasentoon.

Toista liike 10-12 kertaa ja vaihda jalkaa.
Tee 3-5 sarjaa.

26



POLVEN OJENNUS

Tama harjoite tukee polvivammojen ehkaisya ja hoitoa

Kay istumaan tuolille.
Ota hyva ryhti ja pida keskivartalo tiukkana.

Nosta molemmat jalat yhta aikaa ylos
jannittaen etureiden lihaksia.

Pida jannitys 5-10 sekuntia ja rentouta.
Toista lilke 8-10 kertaa.

Huomioi, etta lantio pysyy neutraalissa asennossa ja
selka suorassa.

Voit ottaa lilkkkeeseen mukaan keskikokoisen pehmean

pallon, jonka asetat reisien valiin. Nain saat samalla
harjoitettua reiden sisaosan linaksia.

27



VARPAILLE NOUSU

Tama harjoitus tukee polven ja nilkan nivelsidevammojen
enkaisya ja hoitoa

Seiso korokkeella pakididen varassa, nilkat neutraalissa asennossa.
Aseta kantapaat hieman alaspain niin, etta pohkeissa tuntuu pieni
venytys.

Nouse molemmille pakioille, viemalla kantapaita ylos koko
iikelaajuuden verran.

Laske kantapaat hallitusti takaisin alkuasentoon.

Toista liike 10-12 kertaa.
Tee 3-5 sarjaa.
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NILKAN OJENNUS JA KOUKISTUS

Tama harjoite tukee nilkan nivelsidevammojen
ehkaisya ja hoitoa

Asetu istumaan alustalle jalat suorina ja lahde ojentamaan
ja koukistamaan nilkkaa.

Lisataksesi harjoitteeseen tehokkuutta,
ota vastuskuminauha lilkkkeeseen mukaan.

Nilkan ojennuksessa, laita vastuskuminauha pakiociden ympari
ja pida kuminauhan avoimista paista kasilla kiinni.
Lande tyontamaan jalkaterilla kuminauhaa
vasten pitaen kadet vakaina.

Nilkan koukistuksessa, sido kuminauhan toinen paa
esimerkiksi poydan jalkaan, ja aseta kuminauha
kulkemaan jalkapoytasi puolelta.

Koukista nilkkoja niin, etta kuminauha kiristyy

Huomioi kummassakin liikkeessa, etta nilkat pysyvat suorina.
Toista lilkkeet 10-12 kertaa.
Tee 3-5 kierrosta.
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I ARPAIDEN NOSTO

Tama harjoite tukee nilkan nivelsidevammojen ja vaivaisenluiden
ehkaisya ja hoitoa

Harjoitteen voi tehda istuen tai seisten.

Nosta isovarvas niin, etta muut varpaat jaavat alustalle.

L aske isovarvas alas ja nosta muut varpaat ylos niin, etta isovarvas jaa
alustalle.

Huomioi, etta nilkka pysyy neutraalissa asennossa ja samassa linjassa
polven kanssa.

Toista lilke 5-10 kertaa.
Tee 3-5 sarjaa.
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VARPAIDEN KIPRISTYS

Tama harjoite tukee vaivaisenluiden ja nilkan

nivelsidevammojen enhkaisya ja hoitoa

Aseta ohut pyyhe tai kyna alustalle.
Yrita noukkia tavara varpaiden avulla.
Voit lisata harjoitteeseen myos
toiminnallisuutta nostamalla tavaran ja

ottamalla sen vastaan kadellasi.

Toista harjoite kummallekin jalkateralle
5-10 kertaa.
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VARPAIDEN HARITUS

Tama harjoite tukee vaivaisenluiden ehkaisya ja hoitoa

Liikkeen voi tehda seisten tai istuen.
Aseta jalkaterat alustalle ja harita varpaita.

Liikkeeseen voi yhdistaa myos varpaiden Kipristyksen,
jolloin likkkeet tehdaan vuorotahtiin.

Huomioi varpaita harittaessa, etta varpaat eivat nousisi
ylOs. Taman voit ehkaista painamalla kevyesti varpaita

alustaa vasten samalla kuin haritat varpaita.
Huomioi kuitenkin, etta varpaat pysyvat rentoina.

JALKAPOHJAN RENTOUTUS

Rentouta jalkapohjan lihaksia hieromalla niita kevyesti
tennis- tai faskiapallolla.

Liikkeen voi tenda istuen tai seisten.

Rullailua voi tehda myos ennen harjoitteiden tekoa, jotta
ihakset lamp

lavat.




VENYTYKSET

Suorita venytykset aina ennen harjoitteita

seka niiiden jalkeen.

ISest

kehonhuollolli

a myos

Venytyksia kannattaa tehd

Muista kuitenkin lihasten lammittely ennen

ttamista.

en suori

venytyks




PAKARAN VENYTYS

Tama venytys tukee FAI:N ehkaisya ja hoitoa

Asetu alustalle selinmakuulle, jalat koukussa.
Nosta venytettavan puolen jalka toisen jalan polven paalle.

ta kasilla kiinni sen jalan reidesta, jonka paalla toinen jalka on
ja veda reitta itseesi pain.

Tehostaaksesi venytysta, paina venytettavan puolen
polvea pois pain itsestasi.
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LONKAN ULKO- JA SISAKIERTAJIEN I
VENYTYS

Tama venytys tukee nivusvammojen ja FAl:n ehkaisya ja hoitoa

Asetu risti-istuntaan.

Ulkokiertajat:
Nosta jalka toisen jalan polven paalle.
Tyonna saman puolen kadella polvea alaspain, jolloin

venytyksen tulisi tuntua lonkan ulkokiertajissa.

Sisakiertajat:
Kaanna jalkaterat osoittamaan samaan suuntaan,
jolloin lonkka kaantyy sisakiertoon.
Pida lantio neutraalissa asennossa ja paina
venytettavan puolen polvea konhti alustaa.

Venytyksen tulisi tuntua lonkan sisakiertajissa

Pida venytys 30 sekuntia. Toista venytys kummankin

lonkan ulko- ja sisakiertajille 3 kertaa.
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LONKANKOUKISTAJAN VENYTYS

Tama venytys tukee nivusvammojen ehkaisya ja hoitoa

Asetu polviseisontaan.
Pida selka suorassa ja lantio neutraalissa asennossa.

Lahde tyontamaan hantaluuta eteenpain, jolloin tunnet
venytyksen taaemman raajan lonkankoukistajassa.

Huomioi, ettei alaselkaan synny notkoa.

Pida venytys 30 sekuntia ja rentouta.
Toista venytys kummallekin lonkankoukistajalle 3 kertaa
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ETUREIDEN VENYTYS

Tama venytys tukee polvivammojen ehkaisya ja hoitoa

Asetu polviseisontaan ja koukista takimmaista
jalkaa.

Ota saman puolen kadella koukistetusta jalasta
kiinni.

Jos et viela tunne venytysta etureidessa, nojaa
samalla vahan taaksepain tyontamalla hantaluuta
eteen. Huomioi kuitenkin, ettei alaselkaan synny
notkoa.

Pida venytys 30 sekuntia ja rentoutua.

Toista venytys kummallakin jalalla 3 kertaa.
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NIVUSALUEEN VENYTYS

Tama venytys tukee nivusvammojen ehkaisya ja hoitoa

Asetu leveaan syvakyykkyyn ja laita kyynarpaat
polvien sisasyrjalle.

Paina takapuolta alaspain samalla painaen
kyynarpailla polvia ulospain.
Venytyksen pitaisi tuntua nivusissa.

Pysy venytyksessa 30 sekuntia ja rentouta.
Toista venytys 3 kertaa.
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TAKAREIDEN VENYTYS

Tama venytys tukee polvivammojen ehkaisya ja kuntoutusta

Nosta venytettava jalka korokkeelle polvi hieman
koukistettuna.

Pida selka suorassa ja lahde kallistamaan
ylavartaloa lantiosta eteenpain.
Huomioi, ettei selka lahde pyoristymaan.

Venytyksen tulisi kohdistua takareiden lihaksiin.

Pida venytys 30 sekuntia ja rentouta.
Toista venytys kummallekin takareidelle 3 kertaa.
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POHKEEN VENYTYS

Tama venytys tukee polven nivelsidevammojen ja haglundin
kantapaan

Aseta jalkateran etuosa seinaa vasten ja pida kantapaa alustalla.

Nojaa koko vartalolla eteenpain pitaen lantion
neutraalissa asennossa.

Venytyksen tulisi tuntua pohkeen ylaosassa.
Koukistamalla hieman polvea, saat venytyksen tuntumaan pohkeen
alaosassa/akillesjanteessa.

Pida venytys 30 sekuntia.
Toista venytys kummallekin pohkeelle 3 kertaa.
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SAAREN LIHASTEN VENYTYS

Tama venytys tukee penikkataudin ehkaisya ja hoitoa

Asetu istumaan alustalle polvet koukussa.

Nosta venytettavan puolen jalka koukkuun
vierella niin, etta jalkapoyta on alustaa
vasten (nilkka ojennettuna).
Venytyksen tulisi tuntua saaren etuosassa.

Pida venytys 30 sekuntia/puoli.
Toista 3 kertaa.

Liikkeen voi suorittaa myQos seisten, jos et
ysty olemaan polvillasi.
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