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Harjoitteita varvaskavelyn

vahentamiseksi




e Pohjelihasten ja akillesjanteen venytys

Harjoite venyttad pohjelihaksia seka akillesjannettd. Lapsi voi olla selinma-
kuulla tai istumassa lattialla. Ota tukeva ote toisella kadelld lapsen kanta-
paastd/pohkeesta ja koukista toisella kadelld lapsen nilkkaa. Huomioi, ettéd
venytys tapahtuu suoraan saartd kohden. Tee venytys sekd polvi koukussa
ettd suorana. Venytyksen tulee kestdd noin 30 sekuntia. Toista 1-5 kertaa

molemmille jaloille.

e Karhukavely

Karhukéavely on hyva venytys pohjeli-
haksille, akillesjanteille ja reiden taka-
osan lihaksille. Karhuk&velyssa lapsi
liikkuu kdmmenet ja jalkapohjat alus-
tassa. Polvet ovat suorana, kantapiat
maassa ja takapuoli kohti kattoa. Har-
joitetta voi toteuttaa yhdessd vanhempi-
en tai toisten lasten kanssa esimerkiksi
karhuja leikkien.

e Kantapailld kavely

Harjoite vahvistaa sdaren etuosan lihaksia seka
venyttdd pohjelihaksia ja akillesjanteita. Harjoit-
teessa lapsi kavelee kantapéilladn varpaat ilmas-
sa. Kantapailla kévelyn voi liittda leikkiin tai ot-
taa tavaksi esimerkiksi iltaisin lapsen ké&vellessa
hammaspesulta sdnkyyn.




o Leikkiminen kyykkyasennossa

Lapsen ollessa kyykyssad kantapaat alustalla
pohjelihakset seka akillesjanteet venyvéat.
Kyykkyasennossa lapsi voi leikkid tai esimer-
kiksi koota palapelid. Huomioi, ettd lapsen
polvet ja varpaat osoittavat suoraan eteen-
pain.

Pienemmalla lapsella vastaava harjoite
voi toteutua vanhemman reiden paalla
istuen. Houkuttele lasta kurkottamaan
eteenpdin, jolloin pohjelihakset seka akil-
lesjanteet venyvat. Ohjaa lapsen jalka-
pohjat alustaan. Venytystad voi tehostaa
painamalla kevyesti lapsen polvista.

e Parin kanssa jalkapohjat vastakkain

Harjoite vahvistaa sddren etupuolen lihaksia. Lapsi asettuu vanhemman tai
toisen lapsen kanssa lattialle taysi-istuntaan jalkapohjat toisen jalkapohjia
vasten. Molemmat jannittdvéat varpaita kohti nendd, minka jalkeen jannitys
rentoutetaan ja kosketaan toisen varpaita. Tamé toistetaan useita kertoja.
Jannityksen ei tarvitse olla pitkdkestoinen.




Huomioi harjoitteissa seuraavat asiat:

- Muista leikinomaisuus ja toteuta harjoitteita sddnnéllisesti.

- Maaraa tarkeampéaa on laatu.

- Lis&a harjoitteiden maaraa ja kestoa véhitellen.

- Harjoitteet eivat saa aiheuttaa kipua.

- Valitse lapselle mielekkdimmaét ja parhaiten sopivat harjoitteet.

- Muista lammittely ennen venyttelyitd. Lammittelyksi riittda lapsen péivit-
tdinen liikkkuminen. Muita vaihtoehtoja ovat esimerkiksi l&mmin kylpy tai
kevyt pohkeiden hieronta.

Muita huomioita:

Muita hyvia harjoitusmuotoja ovat esimerkiksi kiipeily, porraskavely, pyoréi-
ly, luistelu ja laskettelu. My6s erilaiset palloleikit seka tasapainolaudalla
harjoittelu ovat monipuolisia harjoitteita.

Varvaskévelyn vahentamiseksi on syytd valttdd hyppykiikun ja kéavelyteli-
neen kayttéd. Myos trampoliinilla hyppimista tulee valttda. Nama kaikki voi-
vat lisdta pohjelihasten aktiivisuutta ja varvastamista.

Jalkinevalintoihin on syytd kiinnittdd huomiota. Tukevat sisd- ja ulkojalki-
neet ohjaavat oikeaan kavelymalliin. Tossujen sijaan sisdkengiksi suositel-
laan tukevia sandaaleja.
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