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OPPAAN KAYTTAJALLE

Tama opas sisdltdi tietoa yleisimmistd alaraajojen rasitusvammoista, mitkd aiheutuvat
kestdvyysjuoksusta. Oppaaseen on valittu viisi rasitusvammaa, joiden esiintyvyys on tut-
kimusten mukaan lajissa suuri. Niitd rasitusvammoja ovat kantakalvontulehdus, akilles-
jinteen tulehdus, iliotibiaalinen oireyhtyma4, patellofemoraalinen oireyhtymai seki penik-
katauti.

Oppaan tarkoituksena on, ettd voit hyodyntdi oppaasta saatuja tietoja omassa harjoit-
telussasi. Voit oppaasta saadun tiedon perusteella muuttaa omia toimintatapojasi har-
joittelussasi, ja siten ennaltaehkiistd sekd kuntouttaa jo olemassa olevia tai mahdollisia
kestivyysjuoksun yleisimpid alaraajoihin kohdistuvia rasitusvammoja.

Oulun ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat Krista Aho ja Suvi Seppili ovat ke-
hittineet oppaan opinniytetyoniin Kauhajoen Karhun maratonjaostolle. Oppaan sisélto
pohjautuu opinniytetydmme perustana oleviin kansallisiin ja kansainvilisiin tutkimustie-
toihin kestdvyysjuoksijoiden rasitusvammoista.
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JOHDANTO

Rasitusvammojen esiintyvyys on suuri runsaasti yksipuolista liikuntaa harrastavilla, kuten
juoksijoilla. Juokseminen on toistuvaa toimintaa, jossa rasitus kohdistuu toistuvasti tiet-
tyihin kehonosiin, kuten alaraajoihin. Kuormitus kehoon voimistuu etenkin harjoittelun
intensiteetin ollessa palautumiseen nihden epitasapainossa. Vammoja syntyy, kun keho
ei kykene korjaamaan harjoittelusta aiheutuneita vauriota tarpeeksi nopeasti, mika johtuu
oman kehon henkilokohtaisen kuormituskynnyksen ylittimisestd. Juoksun harrastajilla
esiintyy rasitusvammoja 50-75 % kaikista juoksijoiden vammaoista. 80 % rasitusvammoista
paikallistuu alaraajoihin, etenkin polven alueelle (noin 30%).

Huolimatta erityyppisestd syntymekanismista, kroonisen vamman oireet ovat saman-
tapaiset kuin akuutissa vammassa. Pididasiallisina oireina ovat kipu, turvotus, arkuus ja
heikkous vamma-alueella. On tirkeidi aloittaa kivunhoito ajoissa, silli siten ehkiistiin
rasitusvammojen kroonistuminen. Kivun vuoksi askellus muuttuu, jolloin terveempi puo-
li kehosta joutuu tyoskentelemidin enemmén, miki johtaa sen ylirasittumiseen. Harjoitte-
lun jatkaminen kivusta huolimatta, altistaa helposti uusille vammoille. Vamma on toden-
nikoisesti kehittynyt jo pidemmain aikaa, vaikka se alkaisi oireilla vastikdin.
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KUINKA KAYTAN OPASTA?

Huomioi seuraavat asiat kiyttdessisi opasta. Oppaassa olevat harjoitteet on tarkoitettu
ennaltaehkiisemiin mahdollisia rasitusvammoja ja kuntouttamaan jo olemassa olevia.
Harjoitteiden valinta ja suoritusmiarit pohjautuvat tieteellisiin tutkimusartikkeleihin ja
kirjallisuuteen. Osa harjoitteista soveltuu monen eri rasitusvamman kuntoutukseen.

Harjoitteiden suoritusméirit ovat suuntaa antavia ja on tirkedi tehda harjoitteet aina
kivun sallimissa rajoissa. Vamman akuutissa vaiheessa levon merkitys korostuu, jottei
vamma piise kroonistumaan ja kuntoutus pitkittymaan. Harjoitteet tulee tehdd molem-
mille alaraajoille, jotta viltytdin lihasepitasapainon kehittymiselti. Ennen harjoitteiden
tekemisti on tirkeda tehda lyhyt alkulimmittely esimerkiksi kevyesti kidvelemalla tai pyo-
railemalla.

Harjoituskertojen miarét viikossa voivat vaihdella riippuen siitd, onko kyseessi ennalta-
ehkiisyyn vai kuntoutumiseen tihtdiva harjoittelu. Ennaltaehkiisyyn pyrkiessi harjoitus-
kertojen miira tulee olla 1-2 kertaa viikossa ja kuntoutumiseen tihdittiessi harjoituksia
tulee tehdi 3-5 kertaa viikossa. Ennaltaehkiisevini harjoitteluna liikkeita voi tehdd myos
esimerkiksi juoksulenkin jalkeen, mutta jos sinulla on ilmennyt oireita mahdollisesta ra-
situsvammasta, tulee sinun tauottaa esimerkiksi maratonille tihtdiva harjoittelusi ja kes-
kittyd sen sijaan kuntouttaviin harjoitteisiin. Kuntouttavia harjoitteita tulee tehdi niin
kauan, kunnes oireet helpottavat ja pystyt kivuttomasti palaamaan takaisin normaaliin
harjoitteluun.

Juoksijan kuntouttaessa itseddn rasitusvamman ilmaannuttua tulee muistaa se, ettd
tdysin oireettomaan tilaan piisy ei tapahdu vilittémasti, vaan se vaatii pitkijanteisti har-
joittelua. Kuntoutusprosessi on yksildllinen, joten toisella kuntoutuminen voi vieda kaksi
kuukautta ja toisella taas puoli vuotta. Jos oireet pahenevat entisestdin tai pitkittyvit, niin
ota yhteyttd hoitavaan ldiakariisi.
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KANTAKALVON TULEHDUS
ELI PLANTAARIFASKIITTI

Kantakalvontulehduksen riskitekijoitd ovat:

pohkeen alueen lihasten, akillesjinteen ja
jalkapohjan lihasten kireys ja heikkous, ko-
villa alustoilla juokseminen, viirinlaiset jal-
kineet, ylipronaatio, alaraajojen pituusero,
pihtipolvisuus, madaltuneet tai korkeat jalan
kaarirakenteet, ylipaino seki vaihdevuodet.

€ Oireet

Klpu palkau.lStuu kantapaan 3_18.- o Plantaarifaskiitin kipualue. (Mayo Clinic. 2017,
etupuolelle ja on terdvii tai pistavad muokattu)

Kipua ilmenee usein herddmisen jilkeen otettaessa ensimmaisii askelia tai nous-
tessa pitkdn istumisen jilkeen seisomaan. Lisdksi varpailla seisominen saattaa
pahentaa oireita

Liike yleensi helpottaa oireita, mutta ne palaavat myohemmin uudelleen

& Vailiton hoito

Lepo
Kylméhoito

Alaraajoja vihemmaén kuormittaviin liikuntamuotoihin (esim. pyoriily tai uinti)
siirtyminen

¢ Kuntoutus

Kantakalvon, akillesjinteen ja jalkapohjan lihasten venyttiminen

Pohjelihasten, nilkan ja jalkapohjan lihasten seki sddren etuosan lihasten vahvis-
taminen
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€ Harjoitteet

1. Kantakalvon venytys

® Istu tuolille ja nosta toinen jalka syliisi jalkapohja ylospdin.

® Ota toisella kidella kantapiisti kiinni ja toisella kddelld isovarpaan tyvestai.
® Taivuta isovarvasta nilkkaa kohti. Tunne venytys jalkapohjassa.

[ J

Tee venytys kolme kertaa piivissi 30 sekunnin ajan molemmille jaloille.
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2. Pohjelihasten venytys
® Nojaa seinidn molemmilla kisilla.

® Venytettdva jalka on takana polvi suorana ja etummainen jalka tukijalkana polvi hie-
man koukussa.

® Paina venytettivin jalan kantapditi lattiaa kohti.

® Venytyksen tehostamiseksi nojaa voimakkaammin seinidi kohti pitien edelleen veny-
tettdvin jalan kantapai lattiassa ja polvi suorana.

® Tee venytys piivittdin 3-5 kertaa 30-60 sekunnin ajan molemmille jaloille.
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12

. Jalkapohjan lihasten vahvistaminen

Istu tuolilla ja aseta pieni ja ohut pyyheliina jalkapohjan alle.
Nosta kantapii pyyheliinan ulkopuolelle ja pidd kantapai kiinni lattiassa.

Aloita kerdadamaian pyyhetta kantapditi kohti varpaita koukistamalla, kunnes pyyhe on
kokonaisuudessaan jalkapohjan alla.

Tee 10 toistoa molemmille jaloille 1-2 kertaa paivissa.
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4. Jalkapohjan hieronta pullon avulla

® [stu tuolilla ja aseta puolen litran jiddytetty juomapullo jalkapohjan alle.
® Lihde rullaamaan pulloa jalan alla samalla painaen sitd kohti lattiaa.
([ ]

Tee harjoite molemmille jaloille 5-10 minuuttia kerran pdivdssi, mieluiten piivin
paitteeksi.
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AKILLESJANTEEN TULEHDUS

Akillesjinteen tulehduksen riskitekijoitd ovat:
toistuva rasitus kuten juokseminen, harjoit-

telukilometrien nopea lisidminen, heikot
pohjelihakset seki pohje- ja reiden takaosan
lihasten kireys, sopimattomat jalkineet, vir-
heellinen juoksutekniikka, mikijuoksu, van-
hat hoitamattomat akillesjdnteen ja pohkeen
alueen vammat seki ylipaino ja korkea iki.

€ Oireet
: . = Akillesjinteen tulehduksen kipualue.
® Arkuutta Ja }qua S?ka (Dack, D. 2016, muokattu)
turvotusta janteessa
[ ]

Kipu paikallistuu aktiviteetin aikana noin 3-4 cm akillesjinteen kiinnityskohdan
ylapuolelle

Pohjelihasten jinnittiminen (esim. portaita noustessa) saattaa aiheuttaa kipua

¥ Viliton hoito

Lepo

Akillesjannettd kohtuuttomasti kuormittavien aktiviteettien kuten mékijuoksun
vilttdminen

Harjoitusméaérien vihentiminen

¢ Kuntoutus

14

Akillesjinteen, pohjelihasten ja reiden takaosan lihasten venyttiminen

Pohjelihasten vahvistaminen
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€ Harjoitteet

1. Pohjelihasten venytys
® Nojaa seinidn molemmilla kisilla.

® Venytettivi jalka on takana polvi suorana ja etummainen jalka tukijalkana polvi hie-
man koukussa. Kohdistaaksesi venytys eri osaan pohjetta, laita myos venytettivin
jalan polvi koukkuun.

® Paina venytettivin jalan kantapditi lattiaa kohti.

Venytyksen tehostamiseksi nojaa voimakkaammin seinida kohti pitden edelleen veny-
tettdvin jalan kantapii lattiassa ja polvi suorana.

® Tee venytys paivittidin 3-5 kertaa 30-60 sekunnin ajan molemmille jaloille.
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. Reiden takaosan lihasten venytys

Asetu selinmakuulle ja nosta venytettivi jalka suorana kohti kattoa.
Pidi toisen jalan polvi koukussa ja kantapia lattiassa.
Ota kasillasi kiinni reiden takaosasta ja vedi jalkaa kevyesti suorana kohti rintaa.

Tee venytys paivittdin 3-5 kertaa 30-60 sekunnin ajan molemmille jaloille.
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3. Pohjelihasten vahvistaminen pyyhkeen/kuminauhan avulla
Asetu lattialle ryhdikkddseen istuma-asentoon jalat suorina eteenpiin.

® Aseta kuminauha/pyyhe vahvistettavan jalan pikidn taakse ja ota kuminauhasta mo-
lemmilla kisilla kiinni.

® (Ojenna nilkkaa samanaikaisesti kisilld kuminauhalla vastustaen.

® Tee 10-15 toistoa ja kaksi sarjaa molemmille jaloille 3-5 kertaa viikossa.

R EEEEEEEE 3 B o
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4. Pohjelihasten harjoittaminen jarruttaen

® Asetu noin 20 senttimetrisen korokkeen tai portaan paille harjoitettavan jalan pékiil-
14 kantapia ilmassa.

® Pidi toinen jalka ilmassa suorituksen aikana. Voit pitdd harjoitettavan jalan polven
joko koukussa tai suorana liikkeen aikana.

® Nouse harjoitettavalla jalalla varpaille ja lihde laskeutumaan ja viemiin hitaasti kan-
tapditi kohti alustaa samalla viiteen laskien. Palaa takaisin alkuasentoon.

® Tee 10-15 toistoa ja kaksi sarjaa kahdesti piivissd molemmille jaloille.
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ILIOTIBIAALINEN OIREYHTYMA
ELI ITB-SYNDROOMA

[TB-syndrooma yleensd muodostuu joko jatkuvasta ylikuor-
mituksesta jinteen distaaliosiin tai suoliluu-siirisiteen liial-
lisesta hankauksesta, kun se liukuu reisiluun ulkosivunastan
yli.

ITB-syndrooman syntyyn altistavia tekijoitd ovat: suoliluu-
sddrisiteen kireys, intervalliharjoittelu, pakara-, polven kou-
kistaja- ja ojentajalihasten heikkous, juoksuméirien #kil-
linen lisddminen, juokseminen sivuun viettivalli tielld tai
juoksuradalla, korkeat jalan kaarirakenteet, linkisdaret sekd
alaraajojen pituusero.

® Oireet

¢ Kipu tuntuu pistidvini ja polttavana polven ulkosyr-
jassd. Kipu voi siteilld sddren yldosaan ja reiden ul-
kosivulle

® Kipu yleensd pahenee portaita noustessa ja laskeu-
tuessa, mikijuoksussa seki juostessa pehmeilla
alustoilla

ITB-syndrooman kipualue.
(Stanley, L. 2012, muokattu)

® Suoli-sddriluusiteen luiskahtaessa reisiluun ulkosivunastan yli, voi se tuntua
epamiellyttivina napsahteluna

¢ Viliton hoito
® Lepo
¢ Kylméihoito

®  Suoli-sdiriluusidettid voimakkaasti kuormittavan aktiviteetin vilttiminen

¢ Kuntoutus
® Suoli-sddriluusiteen venyttiminen

® Pakaralihasten, lonkan ulkokiertdjien seki reiden etu- ja takaosan lihasten vah-
vistaminen
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€ Harjoitteet

1. Suoli-sdiriluusiteen venytys seisten

® Seiso hartioiden levyisessid haara-asennossa. Ota tarvittaessa tukea esimerkiksi sei-
nasta.

® Aseta venytettivi jalka toisen jalan taakse ristiin. Pidd etummaisen jalan polvi hie-
man koukussa.

® Vie painoa tukijalan puolelle ja kallista vartaloa tukijalkaa kohti. Voit halutessasi nos-
taa venytettdvin puolen kdden kohti kattoa.

¢ Tunne venytys takana olevan jalan reiden ulkosivulla.

® Tee venytys paivittidin 3-5 kertaa 30-60 sekunnin ajan molemmille jaloille.

L

b ni et i L
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Suoran jalan nosto kylkimakuulla
Asetu lattialle kylkimakuulle, harjoitettava jalka paidllimmaiseni.

Pida alimmainen jalka koukussa ja vartalo liikkeen aikana hallittuna aktivoimalla vat-
salihaksia. Kiinnitd huomiota siihen, ettd vartalo on samassa linjassa pdillimmaisen
jalan kanssa.

Vihentiidksesi vartalon kallistumista liikkeen aikana, voit tehdi liikkeen selkd sei-
nii vasten. Voit halutessasi ottaa tukea pdillimmaiselld kddelld vartalosi etupuolelta.
Alemman kiden voit asettaa esimerkiksi pdin alle.

Nosta paillimmadisti jalkaa suorana kohti kattoa kallistamatta lantiosta. Paallimmai-
sen jalan varpaat osoittavat liikkkeen aikana eteenpéin.

Keskity tekeméin liike hitaasti ja rauhallisesti. Saat liikkeestd haastavamman pyséyt-
tdmall4 jalan d4riasennossa noin 10-15 sekunniksi.

Kun liikkeen tekeminen on helppoa ja vaivatonta, voit ottaa harjoitteluun mukaan
kuminauhan.

Tee 10-12 toistoa ja kaksi sarjaa molemmille jaloille 3-5 kertaa viikossa.
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3. Askelkyykky
® Seiso hartioiden levyisessi haara-asennossa ja aseta kidet lantiolle.
® Pidi ylidvartalo koko ajan suorassa liikkeen aikana.

® Astu suoritettavalla jalalla eteenpidin, kunnes etummaisen jalan polvi on noin 90 as-
teen kulmassa. Pida huolta, ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.

® Ponnista itsesi ylos takaisin aloitusasentoon.

® Astu edelleen samalla jalalla taaksepdin sdilyttden suoritustekniikka ja ponnista takai-
sin aloitusasentoon.

® Voit tehda liikkeen vuorojaloin tai tekemélli liikkeen ensin toisella jalalla ja sitten toi-
sella.

® Tee 5-10 toistoa molemmille jaloille 3-5 kertaa viikossa.

29 Krista Aho & Suvi Seppidld 2017



PATELLOFEMORAALINEN KIPUOIREYHTYMA
ELI PFPS-SYNDROOMA

PFPS-syndrooman riskitekijoitd ovat: heikot ja kireét rei-
den etuosan lihakset, etenkin ulomman ja sisemmaén rei-
silihaksen vilinen epitasapaino, epitaloudellinen juok-
sutekniikka, vdirinlaiset jalkineet, polvilumpion toistuva
sijoiltaan meno, patellan yliliikkuvuus, polven nivelsitei-
den viljyys, polven lateraalisen pidikesiteen kireys, ala-
makijuoksu, harjoitusmairien nopea lisidminen ja kova
juoksualusta.

€ Oireet

® Kipu on usein epimaéiriisti ja vaikeasti paikan-
nettavaa polven etuosassa

\

PFPS-syndrooman kipualue.

Kipu pahenee portaita noustessa, kyykitessi ja (Malik, A. 2015, muokatt)

pitkdaikaisen istumisen jilkeen ylos noustessa

¢ Viliton hoito
® Lepo kipua pahentavista aktiviteeteista esimerkiksi alamikijuoksusta

® Kylmaéhoito ja tulehduskipuldikkeet
¢ Kuntoutus

® Reiden etuosan lihasten venyttiminen

® Pakaralihasten ja reiden etuosan vahvistaminen
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€ Harjoitteet

1. Reiden etuosan lihasten venytys
® Seiso lantion levyisessi haara-asennossa.
® Ota kiinni venytettavin jalan nilkasta.

® Vedi venytettidvin jalan kantapditd kohti pakaraa. Pidd venytettdva jalka samassa
linjassa vartalon kanssa.

¢ Kiinnitd huomiota vartalon suorana pitimiseen venytysti tehdessa.

® Tee venytys pdivittidin 3-5 kertaa 30-60 sekunnin ajan molemmille jaloille.
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2. Reiden etuosan lihasten vahvistaminen staattisesti istuen
® [stu lattialla selkd seinii vasten.
® Harjoitettava jalka on suorana alustalla ja toinen jalka on koukussa.

® Janniti harjoitettavan jalan etureiden lihaksia samalla tyontden kantapdita vartalosta
poispdin.

® Pid4 jannitys 5 sekunnin ajan ja rentouta 5 sekunniksi jannitettdva lihasryhma.

® TToista harjoitus molemmille jaloille 10 kertaa kolmessa sarjassa 3-5 kertaa viikossa.

Krista Aho & Suvi Seppilid 2017 25



3. Reiden etuosan lihasten vahvistaminen istuen

® [stu lattialla selkid seindi vasten.

® Harjoitettava jalka on suorana alustalla ja toinen jalka on koukussa.

® Aseta harjoitettavan jalan alle polvitaipeen yldpuolelle kiiritty pyyheliina.

® (Ojenna polvi suoraksi jinnittimalla reiden etuosan lihaksia ja purista reiden takaosaa
tukea vasten.

® Pidi jannitys 5-10 sekuntia ja laske jalka hitaasti takaisin aloitusasentoon. Rentouta
jannitettavia lihasryhmia kahden sekunnin ajan.

® Harjoituksen tehostamiseksi voit kiyttda esimerkiksi nilkkapainoa.

® Toista harjoitus molemmille jaloille 10 kertaa kolmessa sarjassa 3-5 kertaa viikossa.
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4. Portaalle nousu sivuttain
® Nouse portaalle sivuttain harjoitettavalla jalalla, toisen jalan ollessa ilmassa.

® Aseta kidet lantiolle ja kiinniti erityisesti huomiota siihen, etti lantio ei kallistu sivu-
suunnassa ja vartalo pysyy suorana liikkeen aikana.

® Lihde laskeutumaan harjoitettavalla jalalla hitaasti alaspidin polvea koukistamalla ja
yritd koskea kevyesti toisen jalan varpailla alustaa.

® Nouse rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

® Keskity tekemiin liike harjoitettavalla jalalla tyontden, ponnistamatta alustaa koske-
valla jalalla.

® Tee harjoitus 15 kertaa ja kolme sarjaa molemmille jaloille 3-5 kertaa viikossa.
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PENIKKATAUTI
ELI MEDIALIS TIBIALIS -OIREYHTYMA

Sadren lihasaitio-oireyhtyma on sidiren kiputila, joka tuntuu vau-
rioituneesta lihasaitiosta riippuen sidiren etu- tai sisdsivulla. Se

kehittyy yleisimmin sdiren etummaiseen lihasaitioon, miti kut-
sutaan medialis tibialis -oireyhtyméksi eli penikkataudiksi.

Oireyhtymin riskitekijoitd ovat: pohjelihasten kireydet ja epita-
sapaino, etummaisen ja takimmaisen sdirilihaksen sekd levedn
kantalihaksen toimintahiiriot, nilkan ja jalkaterdn kuormitushai-
riot ja virheasennot, liian nopea harjoitusméiirin tai -tehon nosto,
kineettisen ketjun ongelmat, juokseminen kovalla ja epétasaisella
alustalla, vadrianlaiset jalkineet sekd suuret harjoitusmaarit.

¢ Oireet

Juoksun alkuvaiheessa ilmaantuu pakottavaa sirkyi sii-
ren jommallekummalle puolelle

Kipu pahenee rasituksessa
Penikkataudin kipualue.
Oireet voivat ilmaantua toispuolisesti tai molemmin- (Celeste, E. 2016, muokattu)

puolisesti

& Viliton hoito

Suhteellinen ja osittainen lepo, jolloin korvataan juoksu jollain muulla lajilla
Tulehduskipulidikkeet
Kylméhoito

¢ Kuntoutus

28

Sddren etu- ja sivuosan lihasten, pohjelihasten seki akillesjinteen venyttiminen
Saidren etuosan lihasten seki pohjelihasten vahvistaminen

Keskivartalon ja lantion seudun lihasten vahvistaminen

Pehmytkudosrullaus

Hieronta
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€ Harjoitteet

1.

Sairen etuosan lihasten vahvistaminen
Kiinnitd kuminauha tukevaan esineeseen kuten singyn jalkaan.
Istu lattialle ryhdikkddseen istuma-asentoon jalat suorina eteenpéiin.

Asetu istumaan sellaiselle etdisyydelle, ettd kuminauha on jo lihtéasennossa hieman
venyttyneeni. Aseta kuminauha jalkapdydian piille.

Lihde vieméain varpaita kasvojasi kohti ja jannitd sddren etuosan lihaksia.

Palaa rauhallisesti takaisin alkuasentoon. Kiinnitd huomiota siihen, ettd nilkka pysyy
koko liikkeen ajan suorana ja varpaat kohti kattoa.

Toista harjoitus molemmille jaloille 10 kertaa kolmessa sarjassa 3-5 kertaa viikossa.
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2. Lantionnosto

® Asetu lattialle selinmakuulle polvet koukussa ja kantapédit lihelle pakaroita. Laita
kddet vartalon viereen.

® Jianniti vatsalihakset ja 1ihde nostamaan lantiota alustasta.
® Yldasennossa janniti pakaroita ja pidi noin viisi sekuntia.
® Palauta rauhallisesti rullamaalla nikama nikamalta selki ja lantio takaisin alustaan.

® TToista harjoitus 10 kertaa kolmessa sarjassa 3-5 kertaa viikossa.
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3. Sairen etuosan lihasten pehmytkudosrullaus

® Asetu lattialle konttausasentoon putkirullan tai esimerkiksi puolentoista litran vesi-
pullon kanssa.

® Aseta hierottavan jalan sidiren etuosa rullan paille. Tukijalkana toimiva toinen jalka
voi olla rullan takana polvi maassa ja kiddet tukena rullan etupuolella kimmenet kohti
lattiaa.

® Tee liike viemilld paino késilta tukijalalle ja samalla hieroen sddren etuosaa rullalla.

¢ Saiddelldksesi liilkkeen voimakkuutta, voit asettaa molemmat siirelle rullalle yhta ai-
kaa.

® Tee liikettd noin yhden minuutin ajan yhdelle jalalle 2-3 kertaa ja toista sama toiselle
jalalle. Tee harjoitus kolme kertaa viikossa.
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