Paranna

litkkumistasi
jalkajumpalla

JALKAPOHJAN
RENTOUTUS

Aloita liike asettamalla
pallo jalkapohjan alle.
Paina palloa kevyesti ja
rullaile sitd jalkateran ja
kantapaan valilla noin
1-2 minuutin ajan.
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JALKATERAN

4 LUONNOLLISTA
ASKELLUSTA TUKEVA

LIIKE

Istu tuolilla. Nosta toinen
jaloista vastakkaisen polven
paalle. Ota toisella kadella
kiinni kantapaasta ja

toisella kadella kiinni
jalkaterasta. Kierra

samaan aikaan

kantapaata kattoa

kohti ja jalkaterad lattiaa kohti.
Toista 10-15 kertaa.

NILKAN TUKILIHAKSIA
VAHVISTAVA LIIKE

Jalkateran ja nilkan hyvinvointi on olennainen osa liikkkumis-
kykya. Vahvistamalla jalkateran lihaksia ja parantamalla nilkan
liikkuvuutta askellus on joustavampi ja tasapaino parempi.

PITKITTAISEN HOLVIKAAREN

VAHVISTUS

Istu tuolille ja aseta jalkapoh-

ja lattialle. Nosta varpaiden ja I

kantapaan valista aluetta aktivoimalla i

pitkittdisen holvikaaren lihaksia. $

Yrita pitda varpaat suorana alustaa i

vasten ja sailytd asento 5-10

sekuntia. Toista liike :
10-15 kertaa. a7

TASAPAINOA JA JALKA-
TERAN ASENTOTUNTOA
PARANTAVA HARJOITUS
Seiso pehmeilla alustalla,
tyynyn tai tasapainolaudan
paalld ja tasapainoile yhdella
jalalla. Jos pelkka tasapainoilu
on helppoa, liikkeeseen voi
yhdistaa pienen yhden jalan
kyykyn.
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POHJELIHAKSEN
VENYTYS
Ota toisella jalalla askel

Kyykisty vahan, sdilyta kyykky
samaan aikaan kun nouset
varpaille. Muista pitda paino
tasaisesti isovarpaan tyvini-
velen ja jalkateran ulkosyrjan
valilla. Toista 15-20 kertaa.

taaksepadin, sdilyta paino
edessa olevalla jalalla
pitden polvi koukussa.
Paina takana olevan jalan
kantapaata maahan niin,
ettd tunnet venytyksen
pohjelihaksessa. Ota tar-
vittaessa tukea seindsta.
Pida venytys 30 sekuntia.

Jalkateran ja nilkan harjoitukset suojaavat rasitusvammoilta ja
kehittavat jalkateran lihasvoimaa ja tuntoaistia.

Tee harjoitukset paljain jaloin, kayta apuna tennispalloa tai
piikkipalloa. Tee liikkeet molemmilla jaloilla ja toista harjoi-
tukset 3-5 kertaa viikossa. Muista harjoitella saannéllisesti.

ISOVARPAAN TYVINIVELEN

TUKILIHAKSIA VAHVISTAVA LIIKE

Istu tuolille ja aseta puolikas tennispallo
isovarpaan tyvinivelen alle. Pida kantapaa
samaan aikaan maassa. Sdilyta kantapaan asento
samalla kun yritat painaa isovarpaan tyvinivelella |
tennispalloa kasaan. Varmista, ettd et kayta /
reisilihaksia liikkeen voimantuottajana.
Aluksi pallon rutistaminen voi olla
haastavaa, mutta helpottuu
saannollisella r.

-

harjoittelulla. e
Toista 10-15 kertaa. “

VARPAIDEN
KOUKISTAJALIHASTEN VENYTYS
Aseta pallo seinda vasten. Nosta
varpaat pallon paalle, pida varpaiden
tyvinivelet ja kantapda maassa. Siirra
painoa eteenpadin, tunne venytys var-
paiden ja jalkaterdn etuosan alla. Pida
30 sekuntia.

NILKAN
KOUKISTAJALIHASTEN
VENYTYS

Seiso lantionlevyisessa
asennossa. Vie toinen jalka
taaksepain ja aseta var-
paat lattiaa kohden. Pida
polvi koukussa ja ojenna
nilkkaa niin, etta nilkan
koukistajalihakset venyvat.
Pida venytys 30 sekuntia.

Piikkipalloja voi tilata

Selkdkaupasta

www.selkakauppa.fi.




