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jalkaterdn ongelmia. Samalla paranevat Varpaat litkkuviksi

Iiikkumisessa-ja tasapainon ylldpitamisessd
tarvittavat taidot. Y|65, ulos ja kéVEW”E!

Namad perusharjoitteet sopivat lahes kaikille. Kdvele mahdollisimman paljon vaihtelevassa maastossa,
Harjoittele aina kun ehdit - menetetyt taidot ovat niin etta jalkasi padsevat tydhon. Jalkateran lihaksisto
usein palautettavissa. heikentyy vdhitellen, jos liikutaan ainoastaan kovilla ja
Kay ohjeet ldpi jalkaterapeutin, jalkojenhoitajan tasaisilla alustoilla, kuten asvaltilla. Liikapaino ja
tai fysioterapeutin kanssa, jos mahdollista. Heiltd saat epdsopivat kengdt myotdavaikuttavat usein jalkojen
juuri sinulle raataloityja harjoitteluohjeita. virheasentojen syntyyn. Leikkaa tennispallo kahtia ja levita jalan etuosa pallon-

puolikkaan pddlle siten, ettd varpaiden tyvinivelet ovat
. s . . e pallon korkeimmalla kohdalla. Pida nilkka suorana ja
SOpraStI JOUStoa Lammlttele ensin kantapda kiinni alustassa. Harita varpaita (A) ja taivuta
sitten varpaat kiinni alustaan (B). Pida asento 10 sekuntia.
Rentouta ja harita uudestaan. Toista haritus - taivutus -
rentoutus 10 kertaa molemmilla jaloilla.

e [isda varpaiden tyvinivelten lilkkuvuutta ja
vahvistaa jalan poikittaista kaarta

VEREERIENREL] | bhadfiai

Nilkka ojentuu ja koukistuu askeleen eri vaiheissa (A+B).  Ldammitd jalat ennen harjoittelua. Tee lyhyt kdvely-
Se joustaa myds sivusuunnassa (C). ' lenkki tai koukistele ja ojentele nilkkoja. Voit hieroa
jalkaterdt lampimiksi myds pallolla tai jalkarullalla.
vaanna jalkaterien etu- ja takaosaa vastakkaisiin
suuntiin muutamia kertoja niin kuin tiskirdttia (A).
Harittele varpaita ja koukistele varpaiden tyvinivelid
kasillasi avustaen (B ja C). Voit tehda naita liikkeita
my0s, kun rasvaat jalkojen ihoa. Pidd jalkapohja alustassa kiinni. Tarkista nilkan asento.
Ald padsta kantapdatd tai varpaita nousemaan.
Harita varpaita 5 sekunnin ajan. Avusta aluksi kasilldasi,
ellei liilke muuten onnistu. Rentouta varpaat hetkeksi ja
harita uudestaan. Toista haritus - rentoutus 10 kertaa
molemmilla jaloilla.

Tee aluksi istuen.

Nilkan tueksi tarvitaan vahvoja ja nopeasti reagoivia e
lihaksia, jotta kehon asennon korjaus onnistuu ja Dind” 4 . e vahvistaa ja aktivoi varpaiden ldhentdja-
tasapaino sdilyy. £ X Jja loitontajalihaksia
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Kierrettad jalkaterddn Lihakset vetreiksi
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Jalkajumpan suunnittelu:

Laita isovarpaan tyvinivelen alle pieni, joustava tyyny, Istu lattialla tai tuolilla polvet hiukan koukistettuina. Jalkojenhoitaja Jaana Huhtanen,
esimerkiksi taitettu vaahtomuovin tai huovan pala. Sen avulla Solmi voimistelukuminauha pakididen ympadrille. Kierrd jalkapohjia Diabeteskeskus
saat tuntuman harjoitteluun. Kallista nilkkaa ulospain siten, yhtdaikaa ulospdin, samalla jalkapdydat kaantyvat toisiaan kohti Kuvat: Janne Viinanen
ettd paino siirtyy kantaluun ulkosyrjdlle. Paina samalla iso- (A). Kadnna sitten jalkapohjia vastakkain (B). Yritd pitad kuminauha
varpaan tyviniveltd tyynya vasten. Pida jannitys 10 sekuntia kirednad ja kantapdat yhdessd. Kierra jalkoja ulos ja sisddn tasaiseen
jarentouta jalkaterd. Toista molemmilla jaloilla 10 kertaa. tahtiin 10-15 kertaa. Rentouta hetkeksi ja toista.
e vahvistaa jalan etu- ja takaosan yhteistyota * vahvistaa jalkaterada ulos- ja sisdanpdain kaantavia
lihaksia
Kaari kuntoon Venyttele lopuksi

Tee aluksi istuen.

| Voit tehdd
. liikkeen istuen.
i
Pida nilkka suorana ja jalkapohja alustassa kiinni. Suorista Laita lattialle pehmea tyyny tai paksu pyyhe. Aseta jalkapoytd ja Seiso varpaat kohti seindd, vasen jalka
varpaat ja veda niita kohti kantapddta siten, etta varpaiden varpaat pehmustetta vasten. Tyonna nilkkaa kohti lattiaa siten, kiinni seindssd. Ota tukea seindsta.
tyvinivelet nousevat maasta ylos ja jalkaterd lyhenee. Saatko ettd tunnet venytyksen nilkassa ja jalkapOyddn paalld. Tee harjoite Vie oikea jalka taakse ja paina kantapda
jalkapohjan alle laitetun paperin rypistymaan? Toista kaikissa kolmessa asennossa (A, B ja C). Pysy venytyksessa joka lattiaan. Suorista polvi. Pida venytys \
jannitys - suoristus 10 kertaa ripedssa tahdissa ja rentouta kerta noin 15-30 sekuntia. Rentouta jalka hetkeksi. Toista 5 kertaa 20 sekuntia. Tee vuorotellen molemmilla
jalka sitten hetkeksi. Tee sarja 3 kertaa molemmilla jaloilla. molemmilla jaloilla. jaloilla muutaman kerran. |
e vahvistaa jalkapohjan lyhyita lihaksia ja jalan e venyttaa saaren etuosan lihaksia e venyttaa takimmaisen jalan
etuosan poikittaista kaarta pohjelihasta
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