LUISTELUSSA KAYTETTAVIEN
ALARAAJOJEN LIHASTEN JA
NIVELTEN TESTAUS

Opas Porin Assien
juniorivalmentajille:
Tyokalu vammojen

ennaltaehkaisyyn
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3. Johdanto
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5. Vammoille altistavat tekijat
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9. Valakyykky

10. Nilkan koukistustesti

11. Polvennosto keppi niskan takana
12. Thomas

13. Varpaiden kosketus testi

14. Lahteet




JOHDANTO

Tama opas on Satakunnan
ammattikorkeakoulussa
opiskelevan
fysioterapeuttiopiskelija Matti
Kuparisen opinnaytetyo, joka on
tehty yhteistyossa tilaajana
toimivan Porin Assat ry kanssa

Opas sisaltaa tietoa jaakiekon ja
luistelun vaatimuksista, vammoille
altistavista tekijoista ja
testaamisesta seka kuusi liiketta
ohjeineen ja kuvineen. Opas loytyy
Theseuksesta otsikon nimella

Opas on tehty Assien
juniorivalmentajien kayttoon osaksi
muuta tehtavaa testausta.




JAAKIEKON JA LUISTELUN VAATIMUKSET

Jaakiekko vaatii pelaajalta
hyvaa tasapainoa, liikkkuvuutta
ja lilkkkeenhallintaa

Luistelussa vaaditaan lonkka-
polvi- ja nilkkanivelen
toimintaa

Luistelussa aktivoituvat
SEEENESTIEIEICEIEI RN el
lihakset pienten tukilihasten
saadellessa tasapainoa




VAMMOILLE ALTISTAVAT TEKIJAT

ALARAAJOIJEN NIVELTEN
PUOLIEROT LIIKERAJOITUKSET

HUONO
LIHASTASAPAINO

TUKILIHASTEN HEIKKO
HEIKKOUS LIIKEHALLINTA




TESTAUS

TESTAAMISEN TAVOITE ON ARVIOIDA YKSILON
TOIMINTAKYKYA
JA
TUNNISTAA YKSILON KEHITTAMISEN KOHTEET

OHIJEISTUS

PELAAJALLE:

VAATETUKSENA SHORTSIT JA T-PAITA SEKA ILMAN KENKIA.,
ALKULAMPONA 5 MINUUTIN JUOKSU TAI PYORA

VALMENTAJALLE:
-ANNA OHJEET SELKEASTI

-PIDA TESTITILANNE RAUHALLISENA

-HUOMIOI TURVALLISUUS TESTITILANTEESSA
-JOKAINEN TESTILIIKE SUORITETAAN KERRAN ILMAN
KOKEILUKERTAA

TARVITTAVAT VALINEET:
MITTANAUHA, KEPPI, VIIVOTIN, KOROKE



https://youtu.be/Vpiga1xLops

LAHENTAJALIHASTEN PURISTUSTESTI

Alkuasento:
Selinmakuulla. Testissa
reisiluu on kolmessa eri

kulmassa alustaan
nahden. O astetta, 45
astetta ja 90 astetta.
Jokaisessa kulmassa
testaaja laittaa nyrkin
testattavan polvien valiin
ja pyytaa puristamaan
polvia yhteen
NELSINEEINEN

HUOMIOT:

-Tuleeko kipua
|lahentajalihaksiin tai
lonkan alueelle




AKTIIVINEN I1SO PAKARALIHAS

Alkuasento:
Vatsallaan poydalla
lantioon asti.
Alaraajat lattialla.
Testattava jalka 90
asteen kulmaan
polvesta. Testattava
nostaa aktiivisesti
jalkaa ylospain

HUOMIOT:

-Nouseeko reisiluu
vaakatasoon poydan
kanssa.




VALAKYYKKY

Alkuasento: Nosta
keppi paan paalle niin
etta kyynarnivel on 90
asteen kulmassa, jalat

hartian levyisessa

asennossa. Nosta
keppi suorille kasille ja
suorita valakyykky

HUOMIOT:

Edesta:
-Osoittavatko polvet
samaan suuntaan
varpaiden kanssa

Sivusta:
-Meneeko reisiluu alle
vaakatason
-Nousevatko
kantapaat maasta
-Liikkuuko keppi
jalkojen vyli
-Onko selka ja saariluu
saman suuntainen




NILKAN KOUKISTUSTESTI

Alkuasento: Seinasta
mitattu mittanauhalla
10 cm ja merkattu
teipilla. Testattava
laittaa jalan
merkatulle kohdalle ja
tyontaa polvea kohti
seinaa, niin ettei
kantapaa nouse.

HUOMIOT:

- Varpaiden etaisyys
seinasta
senttimetreina niin
etta kantapaa ei
nouse




POLVENNOSTO KEPPI NISKAN TAKANA

Alkuasento: Seisten
jalat vierekkain. Keppi
IINENRELENED
Testattava nostaa
polven rauhallisesti ylds,
niin etta reisiluu on
vaakatasossa

HUOMIOT:
Edesta:

-Onko polvi samaan
suuntaan varpaiden
kanssa.

Takaa:

-Pysyyko keppi
vaakatasossa
-Kippaako lantio
nostetun jalan puolelle
-Pysyyko tasapaino




THOMAS

Alkuasento: Pakaran
istuinkyhmyt poydan
reunalle. Testattava
nostaa toisen jalan
syliin ja menee
selinmakuulle poydalle
pitden jalasta kiinni.

HUOMIOT:

Edesta:
-Kaantyykod suora jalka
sivulle pain

Sivusta:

-Onko suoran jalan
reisiluu alle vaakatason
-Onko polvi 90 asteen

kulmassa




VARPAIDEN KOSKETUS TESTI

Alkuasento: Seisten
korokkeen paalla jalat
hartioiden levyisessa
asennossa. Testattava
kumartuu sormet
suorina kohti koroketta
(nollataso). Polvet
pysyvat suorina.
Mittaus viivottimella.

HUOMIOT:

-Monta senttimetria
sormenpaat jaavat
nollatasosta

-Monta senttimetria
sormet menevat yli
nollatason
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