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Johdanto

Taman oppaan on tehnyt fysioterapeuttiopiskelija
Satakunnan ammattikorkeakoulusta osana
opinnaytetyotaan ja yhteistyossa Tappara Ry:n
kanssa.

Opas sisaltaa teoriatietoa lonkan liikkuvuuden
merkityksesta jadkiekkoilijalle, yleisesti
Guﬁ liilkkuvuudesta ja lilkkuvuusharjoittelun
toteuttamisesta seka kahdeksan dynaamista
liikkuvuusharjoitetta.

Jokaisesta harjoitteesta on kirjallinen ohjeistus ja
kuvat suoritusasennoista seka QR-koodilla
avattava havainnoillistava video.

Opas on kohdennettu Tappara Ry:n ul13-ul15

4 / juniorijadkiekkovalmentajien kayttoon.
ofde
Opinnaytetyo ja lisatiedot oppaasta loytyvat
Theseus-tietokannasta nimella: T
Lonkan litkkuvuusharjoittelu: Opas Tappara Ry:n ul13-u15
joukkueiden juniorijadkiekkovalmentajille

Tappara Ry:lla on oikeus oppaan muokkaamiseen,
jakamiseen ja kayttamiseen vain silloin, kun oppaan
alkuperaisen tekijan nimi sailytetaan.




Jaakiekkoilijan
lonkan liikkuvuus

Liikkuvuuden herkkyyskausi on 11-14 vuoden idssa.
Lonkan liikkuvuus alkaa heikentya 7-13 vuoden iassa.

o Jaakiekon vilkkaan luonteen ja
/%.k toistuvan rasituksen takia nivelten ja
%"T& lihasten on oltava elastisia, jotta
A ' pelaajat pysyisivat toimintakykyisina.
Paljon nopeita suunnanmuutoksia ja kiihdytyksia
sisaltavissa lajeissa ovat revahdykset ja lantion,

lonkan ja nivusen kiputilat yleisia.

Jaakiekkoilijoilla lahes puolet akillisista

- lihasrevahdyksista kohdistuu nivusiin.

Repivien ja rajahtavien liikkeiden
aiheuttamat loukkaantumiset voidaan
ennaltaehkaista hyvalla nivelen ja
lihaksen joustavuudella.

N4
Rajoittunut lilkkuvuus lantion ja

P lonkan alueella voi estaa esimerkiksi
~ : luistelunopeuden kehittymisen.
Lonkan vahentynyt ulkokierto ennustaa
lonkkakipua ja/tai -leikkausta jaakiekkoilijoilla.




Liikkuvuus ja

liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan jokaisen nivelen
yksilollista liikelaajuutta, johon vaikuttavat nivelen
anatomia ja sidekudosten rakenne.

Saannollinen ja pitkajanteinen
liikkuvuusharjoittelu on kaiken lahtokohta
liikkuvuuden kehittymiselle.

/

Liikkuvuusharjoitteet tulee suorittaa hallitusti
ja kontrolloidusti koko sen liikeradalla.

Kasvupyrahdyksen (11-15v.) aikaan olisi hyvéa
painotetusti harjoittaa lilkkkuvuutta rasitusvammojen
ja liikkumisen ongelmien ennaltaehkaisemiseksi.

Liikkuvuusharjoittelu ennen harjoitusta:
Venytyksen suoritusaika 5-10 sekuntia,
1 sarja riittava. Laimmittely aluksi.

Lilkkuvuusharjoittelu heti harjoituksen jalkeen:

J Venytyksen suoritusaika 20-30 sekuntia.
Sarjojen maara harjoituksen luonteen mukaan.

=
Liikkuvuuden lisdaminen omana harjoituksenaan: \
Venytyksen suoritusaika 30 sekuntia - 3 minuuttia, &
Lammittely aluksi. 3-4 sarjaa, 3 x viikossa. & A

U Liikkuvuusharjoittelun ohjeistus on suuntaa antava ja ' '
C jokainen pelaaja on huomioitava yksildllisesti.




Liikkeet

S-asento pakaravenytys

1. Asettaudu istuma-asentoon niin, etta nilkka-, polvi- ja

lonkkanivelet ovat 90 asteen kulmassa ja selka on

perusasennossa.

2. Lahde kallistamaan ylavartaloa eteenpain siten, etta

venytys alkaa tuntumaan pakarassa.

3. Vie hallitusti yldvartaloa alas siihen asti, kunne

alkaa tuntumaan liialliselta.

4. Ala jaa venyttamaan alas, vaan piene

palauta ylavartalo takaisin ylos lahtg

liiketta pysahtymatta.
jalkojen paikkoja

ro Liikkeet videoina QR-koodeissa.



'ﬁ Lonkkien kierrot istuen

1. Asettaudu istuma-asentoon niin, etta kaddet tukevat selan
takana istuma-asentoa, polvet ovat koukussa ja selka on
perusasennossa.

2. Vie hallitusti ja rauhallisesti molempia polvia samaag
toiselle puolelle kohti lattiaa.

3. Vie jalkoja niin pitkalle sivulle, kunnes ven
liialliselta tai keskivartalo lahtee kier

4. Vaihda puolta pysayttamatta liike




Reiden lahentajalihasten venytys
lattialla nelinkontin

1. Asettaudu maahan nelinkontin niin, etta jalat ovat

leveéasti erillaan toisistaan.
2. Lahde hallitusti ja rauhallisesti viemaan vartaloa
eteenpain siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialliselta

tai selka alkaa notkistumaan suuresti.

3. Ala j3a venyttamaan eteen, vaan pienen joustos
palauta vartalo takaisin ldht6asentoon ja
pysahtymaéatta.

-



Levedassa polvi-istunnassa lonkan
sisakierto venytys

1. Asettaudu maahan vasemmanpuoleisen kuvan mukaisesti

levedan polvi-istuntaan nojaamalla reilusti eteenpain.
2. Lahde rauhallisesti ja hallitusti kiertaméaan toista jalkaa

ulospain.
3. Kierréa jalkaa siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialli
tai vartalo lahtee kiertymaan.
4. Palauta jalka takaisin maahan ja toista lii
pysayttamatta molemmilla jaloilla



Takareiden venytys toispolviseisonnassa

1. Asettaudu maahan toispolviseisontaan siten, etta
etummainen jalka on suorana ja nilkka koukussa.

2. Lahde hallitusti viemaan lonkista koukistaen ylavartaloa
ja kasia kohti etujalan varpaita.

3. Vie liike siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialliselta.

4. Ala jaa venyttamaan alas, vaan pienen jouston kg
palauta ylavartalo takaisin ylos lahtoasentog
liikettd pysahtymatta.

5.Vaihda jalkojen paikkoja ja tee

-



Jalan lahentajalihasten venytys

toispolviseisonnassa

1. Asettaudu toispolviseisontaan vasemman kuvan mukaisesti
niin, etta toinen jalka on suorana sivulla jalkapohja maassa ja
toinen korkeassa polviseisonnassa.

2. Vie sivulla oleva jalka niin pitkéalle, etta saat
venytystuntuman sisareiteen.

3.Vie kadet suoraksi yhteen ylos.

4. Lahde hallitusti ja rauhallisesti lonkista koukistamaan
ylavartaloa eteenpain ja "piirrd" sormilla mahdollisimman
suuri kaari.

5. Vie kadet niin pitkalle, kunnes venytys alkaa tu
lilalliselta tai asennon hallinta alkaa pettamaé

6. Palauta ylavartalo ja kaddet takaisin ylg
kautta ja toista liiketta pysahtymats

- /.Vaihda jalkojen paikkoja ja tee




Reiden ulkosyrjan venytys

1. Asettaudu istumaan maahan ja tartu toisella kadella kiinni
vastakkaisen jalan jalkapohjasta.

2. Ojenna jalka suoraksi ylos, josta olet tarttunut kiinni ja pid3
toinen jalka suorana maassa. Voit hieman koukistaa ylhéa
olevaa jalkaa tarvittaessa, jos venytystuntuma on Li

3. Lahde viemaan koko ylempéaa jalkaa toisen jalz

4. Vie jalka ristiin niin pitkalle, kunnes veny
liialliselta.

5. Palauta jalka takaisin toisen jalan

pysahtymatta.
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Lonkankoukistajien venytys

1. Asettaudu maahan toispolviseisontaan niin, etta
lonkka- ja polvinivelet ovat noin 90 asteen kulmissa.
2. Ojenna selka pitkaksi ja kallista lantiota taaksepain

"hanta koipien valiin".
3. Lahde tyontaméaan lantiota hallitusti eteenpain
sailyttaen lanneseléan ja lantion asennon.
4. Tyonna lantiota eteenpain niin pitkalle, kunne
tuntuu liialliselta tai asennon hallinta alkag
5.Tuo vartalo lahtoasentoon pienen joust
toista liiketta pysahtymatta.
6. Vaihda jalkojen paikkoja ja te




Lahteet

Aalto, R. (2008). Vahvista & venyta: opas parempaan lihaskuntoon. Docendo.

Karhunen, L. (2012). Fyysiset ominaisuudet. Teoksessa V. Koho, S. Luukkainen & J.
Aho (toim.), Jadkiekon ytimessa: lajitietoa harrastajille ja ammattilaisille (s. 29-34).
UNIpress.

Larson, C. M., Ross, J. R., Kuhn, A. W., Fuller, D., Rowley, D. M., Giveans, M. R,,
Stone, R. M. & Bedi, A. (2017). Radiographic Hip Anatomy Correlates With Range of
Motion and Symptoms in National Hockey League Players. The American journal
of sports medicine, 45(7), 1633-1639. https://doi.org/10.1177/0363546517692542

Leppanen, M. & Rossi, M. (n.d.). Lonkka ja nivunen. Terveurheilija. Haettu 8.2.2023
osoitteesta https://terveurheilija.fi/urheiluvammojen-
ennaltaehkaisy/nivusvammat/

Palma, O. (2021). Lasten ja nuorten tyypilliset urheiluvammat. Teoksessa K.
Pasanen, H. Haapasalo, P. Halén & J. Parkkari (toim.), Urheiluvammojen ehkaisy,
hoito ja kuntoutus (s. 646-656). VK-Kustannus.

Pihlman, M., Luomala, T. & Makinen, J. (2020). Liikkuvuusharjoittelu: hallittua
voimaa ja liikkuvuutta (2. uudistettu painos). VK-Kustannus.

Saari, M., Lumio, M., Asmussen, P. D. & Montag, H. J. (2009). Kaytanno
lihashuolto: warm up, cool down, venyttely, hieronta, urheiluhier
VK-kustannus.

Seppanen, L., Aalto, R. & Tapio, H. (2010). Nuoren
WSOYpro.

Venytystekniikat: lih




