Polven alueen
faskian
Itsehoito-opas




Oppaan
sisalto

» Tassa oppaassa esitelladn useampi
erilainen kasittelytekniikka alaraajan
pehmytkudoksiin.

» Kasittelyissa voi omien kasien lisaksi
kayttda pehmeaa palloa, pilatesrullaa
tai minirullaa.

» Oppaan alussa kerrotaan faskian
hoidosta yleisesti



Faskian
hoitamisen
merkitys

 Faskiat eli lihaskalvot ovat sidekudoskalvoja,

jotka ymparoivat lihaksia, elimia ja
pehmytkudoksia. Se jatkuu lapi koko kehon
tukien eri toimintoja ja vyottamalla yhteen
jokaisen lihaksen, suonen, hermon ja kaikki
kehon elimet. Faskiat muotoilevat kehoa
muodostaen verkoston aina paasta varpaisiin.

Faskian hoitaminen vaikuttaa lihaksiin,
verisuoniin, imunestekanaviin ja hermostoon
seka niiden liikkumiskykyyn muiden kudosten
seassa.

Faskian hoitamisen mekaanisia vaikutuksia ovat
kudoksen lampeneminen, paine ja kompressio.

Pehmytkudosten kireyksiin vaikuttavat monet
tekijat, kuten muutokset nivelissa, stressi ja
alaraajan linjaushairiot.



» Tee kasittelyt itsellesi sopivassa ja
turvallisessa asennossa.

» Oppaassa esitellaan useampi
kasittelytekniikka. Voit kayttaa niita
kaikkia tai vain itsellesi sopivinta.

« Jos teet kasittelyt sormillasi, muista
= hi pitda ne aina pienessa koukussa.
Yleiset o JeEt Nain saastat sormiesi nivelia.

« Jos tunnet kasiteltavalla alueella
tiukkuutta tai arkuutta, keskity
kyseisen alueen kasittelyyn.

» Kasittele faskiaa aina jokaiseen
IImansuuntaan.




« Kasittelylle ei ole tiettya viikottaista
maaraa, fysioterapeutti ohjaa yksilolliset
kasittelytekniikat ja maarat.

« Ethan toteuta pehmytkudoskasittelya,
jos omaat jonkin seuraavista: inoinfektio,
kasvaimet, laskimosairaudet,
keskushermostoperaiset halvaukset,

Yleiset ohjeet verenvuototauti eli hemofilia, ihon

sairaudet, akuutti pehmytrakenteen
vamma tai raajoissa esiintyva
huonontunut verenkierto.

« Halutessasi voit kasittelyissa kayttaa
valiaineena 0ljya tai voidetta kitkan
vahentamiseksi.




Reiden ulkosivun
rentoutus ja irrottelu

Istu tuolilla kasiteltava
jalka rennosti pienessa
koukussa

Pida sormet koukussa ja
nostele ja ravistele reiden
ulkosivun lihasmassaa

Pyri k&sittelemaan
ainakin minuutin ajan




Reiden ulkosivun
kasittely pallolla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Paina palloa kevyesti reiden
ulkosivua vasten ja lahde
liikuttelemaan palloa eri
iImansuuntiin

Kasittele pallon avulla
reiden ulkosivu aina lonkan
alueelta polven ulkosivulle
saakka

Tuntiessasi aran kohdan,
keskity tahéan alueeseen
viela enemman kuitenkin
Kivun sallimissa rajoissa

Pyri kasittelemaan ainakin
minuutin ajan ja kuulostele
tuntemuksiasi




Reiden
ulkosivun rullaus

Aseta reiden ulkosivu )
pilatesrullan paalle niin, etta
pystyt tukeutumaan toisella
alallasi seka kasillasi
attiaan

Vaihtoehtoisesti tukijalka voi
olla myds rullattavan jalan
etupuodlella

Tuo painoa pilatesrullan.
paélle omien tuntemuksiesi
mukaan

Liu'u rullaa_pitkin,
edestakaisin kasitellen koko
reiden ulkosivun ja pida
kasiteltavan reiden ulkosivu
kokoajan kosketuksessa
pilatesrullaan

Kevenna painoa tarvittaessa
rullan paalta, jos kasittely
tuntuu kivuliaalta

Pyri rullailemaan ainakin
minuutin aJ[an ja kuulostele
kehosi tuntemuksia




Polvilumpion
ymparyksen
kasittely sormilla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Pida sormet pehmeasti
koukussa ja lahde
liikuttelemaan
polvilumpion ymparilla
olevaa ihoa eri suuntiin
kevyesti samalla painaen

Pyri kdymaan koko
polvilumpion ymparys
rauhassa lapi




Polvilumpion
ymparys pallolla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Paina palloa kevyesti
Ihoa vasten ja lahde
liikuttelemaan palloa eri
suuntiin polvilumpion
ymparilla

Pyri kAymaan koko
polvilumpion ymparys
rauhassa lapi




Etureiden kasittely
kammenen
ulkosyrjalla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Liu’'uta kammenen
ulkoreunaa pitkin
etureiden lihasmassaa
ja etsi kireita kohtia

Hankaa pehmytkudosta
erl ilimansuuntiin

Pyri k&sittelemaan
reiden etuosaa
rauhallisesti ainakin
minuutin ajan




Etureiden kasittely
pallolla tai minirullalla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Kasitellessasi pallolla
paina sita kevyesti
etureittad vasten ja lahde
liikuttelemaan eri
iImansuuntiin

Kasitellessasi rullalla
paina sita kevyesti
etureitta vasten ja rullaile
eri ilmansuuntiin




Patellajanteen
kasittely sormilla
tai minirullalla

Istu hyvassa
asennossa alaraaja
suorana tai pienessa
koukussa

Kasittele polvilumpion
Vi | |
menevaa jannetta joko
sormin

tai rullalla

Kasitellessasi sormilla
hankaa

peukaloilla jannetta
rauhallisesti nuolen
suuntaisesti

Kasitellessasi rullalla
pyorita sita janteen
paalla nuolen
suuntaisesti




Takareiden
janteiden kasittely
sormilla

Istu tuolilla niin, etta
saat katesi kuvan
osoittamalla tavalla
polvitaipeen ylapuolelle
takareiden janteiden
paalle

Kasittele takareiden
janteita sormilla
hangaten tai painellen




Takareiden
lIhnasmassan rullaus

Aseta takareiden alue
rullan pé&alle ja tukeudu
lattiaan toisella jalallasi
seka kasillasi

Liu’u rullan paalla eteen
ja taakse, kasitellen
koko takareiden alue

Kevenna painoa
tarvittaessa rullan
paalta, jos kasittely
tuntuu kivuliaalta

Pyri rullailemaan
ainakin minuutin ajan ja
kuulostele kehosi
tuntemuksia




Saaren alueen
kasittely kasin tai
pallolla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Valitse sinulle sopiva
kasittelytapa kuvien
vaihtoehdoista

Kasitellessasi kasilla
liu'uta katta saariluun
vierusta pitkin etsien
kireita kohtia

Hankaa pehmytkudosta
eri ilmansuuntiin kevyesti
painaen

Kasitellessasi pallolla
paina sitd kevyesti saarta
vasten ja liikuttele eri
suuntiin

Pyri kasittelemaan koko
saaren alue rauhallisesti



Pes anserinuksen
Kasittely sormin tal
nallolla

Istu hyvassa asennossa
alaraaja suorana tai
pienessa koukussa

Pes anserinus el
hanhenjalkakalvo sijaitsee
polven sisapuolella, hieman
alaviistoon polvilumpiosta

Hankaa alueen
pehmytkudosta eri
iImansuuntiin joko sormilla
tai pallolla kevyesti painaen

Kasitellessasi sormilla
muista pitad ne pehmeasti
pienessa koukussa

Pyri kasittelemaan aluetta
noin minuutin ajan




Pohkeen
kasittely rullalla

Aseta pohkeesi alue
pilatesrullan paalle
ja tukeudu toisella
jalallasi seka
kasillasi lattiaan

Liu'u rullan paalla
eteen ja taakse
kasitellen koko
pohkeen alueen

Tarvittaessa
kevenna painoa
rullan paalta, jos
kasittely tuntuu
Kivuliaalta

Pyri rullailemaan
alnakin minuutin
ajan ja kuulostele
kehosi tuntemuksia




Polvilumpion
mobilisointi
sivusuunnassa

Istu hyvassa
asennossa alaraaja
suorana tai pienessa
koukussa

Aseta kadet
kuvanmukaisesti
polvilumpion
molemmille puolille

Liu'uta lumpiota
sivusuunnassa puolelta
toiselle

Jos lumpion
liikuttaminen toiseen
suuntaan on
haastavampaa, keskity
tahan kasittelysuuntaan
enemman




Polven alueen
faskian venytys

Istu tuolilla hyvassa ja
tukevassa asennossa

Aseta peukalot tiukasti
polven ylla olevan ihon paalle

Liu’uta jalkapohjaa
taaksepain alustaa pitkin,
peukalot pysyvat paikoillaan
ja polven faskia venyttyy

Voit vaihdella peukaloiden
paikkaa, nain saat
venytyksen kohdistumaan eri
kohtiin

Kuuntele kehosi tuntemuksia
ja pyri tekemaan harjoite
hitaasti viisi kertaa
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