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Sisällysluettelo



Jokaisesta harjoitteesta on kirjallinen ohjeistus ja
kuvat suoritusasennoista sekä QR-koodilla

avattava havainnoillistava video.

Tämän oppaan on tehnyt fysioterapeuttiopiskelija
Satakunnan ammattikorkeakoulusta osana

opinnäytetyötään ja yhteistyössä Tappara Ry:n
kanssa.

Opas sisältää teoriatietoa lonkan liikkuvuuden
merkityksestä jääkiekkoilijalle, yleisesti
liikkuvuudesta ja liikkuvuusharjoittelun

toteuttamisesta sekä kahdeksan dynaamista
liikkuvuusharjoitetta.

Opas on kohdennettu Tappara Ry:n u13-u15
juniorijääkiekkovalmentajien käyttöön.

Opinnäytetyö ja lisätiedot oppaasta löytyvät 
Theseus-tietokannasta nimellä:

Lonkan liikkuvuusharjoittelu: Opas Tappara Ry:n u13-u15
joukkueiden juniorijääkiekkovalmentajille 

Tappara Ry:llä on oikeus oppaan muokkaamiseen,
jakamiseen ja käyttämiseen vain silloin, kun oppaan

alkuperäisen tekijän nimi säilytetään.

Johdanto



Jääkiekkoilijoilla lähes puolet äkillisistä
lihasrevähdyksistä kohdistuu nivusiin.

 Rajoittunut liikkuvuus lantion ja
lonkan alueella voi estää esimerkiksi

luistelunopeuden kehittymisen. 

Paljon nopeita suunnanmuutoksia ja kiihdytyksiä
sisältävissä lajeissa ovat revähdykset ja lantion,

lonkan ja nivusen kiputilat yleisiä. 

Repivien ja räjähtävien liikkeiden
aiheuttamat loukkaantumiset voidaan

ennaltaehkäistä hyvällä nivelen ja
lihaksen joustavuudella.

Lonkan vähentynyt ulkokierto ennustaa  
lonkkakipua ja/tai -leikkausta jääkiekkoilijoilla.

 Liikkuvuuden herkkyyskausi on 11-14 vuoden iässä.
Lonkan liikkuvuus alkaa heikentyä 7-13 vuoden iässä.

Jääkiekkoil i jan
 lonkan l i ikkuvuus

Jääkiekon vilkkaan luonteen ja
toistuvan rasituksen takia nivelten ja

lihasten on oltava elastisia, jotta
pelaajat pysyisivät toimintakykyisinä.



Liikkuvuusharjoittelu ennen harjoitusta:
   Venytyksen suoritusaika 5-10 sekuntia,

1 sarja riittävä. Lämmittely aluksi.

Liikkuvuusharjoittelu heti harjoituksen jälkeen:
Venytyksen suoritusaika 20-30 sekuntia.

Sarjojen määrä harjoituksen luonteen mukaan.

Liikkuvuusharjoittelun ohjeistus on suuntaa antava ja
jokainen pelaaja on huomioitava yksilöllisesti.

Liikkuvuuden lisääminen omana harjoituksenaan:
Venytyksen suoritusaika 30 sekuntia - 3 minuuttia, 

Lämmittely aluksi.  3-4 sarjaa, 3 x viikossa.

Liikkuvuudella tarkoitetaan jokaisen nivelen
yksilöllistä liikelaajuutta, johon vaikuttavat nivelen

anatomia ja sidekudosten rakenne.

Liikkuvuusharjoitteet tulee suorittaa hallitusti 
ja kontrolloidusti koko sen liikeradalla.

Säännöllinen ja pitkäjänteinen
liikkuvuusharjoittelu on kaiken lähtökohta

liikkuvuuden kehittymiselle.

Liikkuvuus ja
li ikkuvuusharjoittelu

Kasvupyrähdyksen (11-15v.) aikaan olisi hyvä
painotetusti harjoittaa liikkuvuutta rasitusvammojen

ja liikkumisen ongelmien ennaltaehkäisemiseksi. 



S-asento pakaravenytys

Liikkeet videoina QR-koodeissa.

Liikkeet

1. Asettaudu istuma-asentoon niin, että nilkka-, polvi- ja
lonkkanivelet ovat 90 asteen kulmassa ja selkä on                             
perusasennossa.
2. Lähde kallistamaan ylävartaloa eteenpäin siten, että
venytys alkaa tuntumaan pakarassa.
3. Vie hallitusti ylävartaloa alas siihen asti, kunnes venytys
alkaa tuntumaan liialliselta.
4. Älä jää venyttämään alas, vaan pienen jouston kautta
palauta ylävartalo takaisin ylös lähtöasentoon ja toista
liikettä pysähtymättä.
5. Vaihda jalkojen paikkoja ja tee myös toiselle
 puolelle.



 Asettaudu istuma-asentoon niin, että kädet tukevat selän
takana istuma-asentoa, polvet ovat koukussa ja selkä on
perusasennossa.
 Vie hallitusti ja rauhallisesti molempia polvia samaan suuntaan
toiselle puolelle kohti lattiaa.
 Vie jalkoja niin pitkälle sivulle, kunnes venytys tuntuu
liialliselta tai keskivartalo lähtee kiertymään.
 Vaihda puolta pysäyttämättä liikettä puolelta toiselle.

1.

2.

3.

4.

Lonkkien kierrot istuen

Pyri pitämään keskivartalo suorana koko
 suorituksen ajan, sillä se tehostaa

venytystä.



 Asettaudu maahan nelinkontin niin, että jalat ovat
leveästi erillään toisistaan.
 Lähde hallitusti ja rauhallisesti viemään vartaloa      
eteenpäin siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialliselta
tai selkä alkaa notkistumaan suuresti.
 Älä jää venyttämään eteen, vaan pienen jouston kautta
palauta vartalo takaisin lähtöasentoon ja toista liikettä
pysähtymättä.

1.

2.

3.

Reiden lähentäjälihasten venytys
lattialla nelinkontin

 Pyri pitämään selkä perusasennossa liikettä
suorittaessa, sillä se tehostaa venytystä.



Leveässä polvi- istunnassa lonkan
sisäkierto venytys

 Asettaudu maahan vasemmanpuoleisen kuvan mukaisesti
leveään polvi-istuntaan nojaamalla reilusti eteenpäin.
 Lähde rauhallisesti ja hallitusti kiertämään toista jalkaa
ulospäin.
 Kierrä jalkaa siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialliselta
tai vartalo lähtee kiertymään.
 Palauta jalka takaisin maahan ja toista liikettä sitä
pysäyttämättä molemmilla jaloilla vuoron perään.

1.

2.

3.

4.

Pyri pitämään selkä perusasennossa liikettä 
suorittaessa, sillä se tehostaa venytystä.
Kierrä jalkoja lonkista, eikä vain polvista.



Takareiden venytys toispolviseisonnassa

 Asettaudu maahan toispolviseisontaan siten, että
etummainen jalka on suorana ja nilkka koukussa.
 Lähde hallitusti viemään lonkista koukistaen ylävartaloa
ja käsiä kohti etujalan varpaita.
 Vie liike siihen asti, kunnes venytys tuntuu liialliselta.
 Älä jää venyttämään alas, vaan pienen jouston kautta
palauta ylävartalo takaisin ylös lähtöasentoon ja toista
liikettä pysähtymättä.
Vaihda jalkojen paikkoja ja tee myös toiselle puolelle.

1.

2.

3.
4.

5.

Liikkeessä selkä saa pyöristyä, mutta
suurimman tuntuman saa, kun liikkeen
suorittaa selkä mahdollisimman suorana.



Jalan lähentäjälihasten venytys
toispolviseisonnassa

 Asettaudu toispolviseisontaan vasemman kuvan mukaisesti
niin, että toinen jalka on suorana sivulla jalkapohja maassa ja
toinen korkeassa polviseisonnassa.
 Vie sivulla oleva jalka niin pitkälle, että saat
venytystuntuman sisäreiteen.
Vie kädet suoraksi yhteen ylös.
 Lähde hallitusti ja rauhallisesti lonkista koukistamaan
ylävartaloa eteenpäin ja "piirrä" sormilla mahdollisimman
suuri kaari.
 Vie kädet niin pitkälle, kunnes venytys alkaa tuntumaan
liialliselta tai asennon hallinta alkaa pettämään.
 Palauta ylävartalo ja kädet takaisin ylös pienen jouston
kautta ja toista liikettä pysähtymättä. 
Vaihda jalkojen paikkoja ja tee myös toinen puoli.

1.

2.

3.
4.

5.

6.

7.

Pyri pitämään selkä perusasennossa liikettä
 suorittaessa, sillä se tehostaa venytystä.



Reiden ulkosyrjän venytys

 Asettaudu istumaan maahan ja tartu toisella kädellä kiinni
vastakkaisen jalan jalkapohjasta.
 Ojenna jalka suoraksi ylös, josta olet tarttunut kiinni ja pidä
toinen jalka suorana maassa. Voit hieman koukistaa ylhäällä
olevaa jalkaa tarvittaessa, jos venytystuntuma on liiallinen.
 Lähde viemään koko ylempää jalkaa toisen jalan yli ristiin.
 Vie jalka ristiin niin pitkälle, kunnes venytys alkaa tuntumaan
liialliselta.
 Palauta jalka takaisin toisen jalan viereen ja toista liikettä
pysähtymättä.
 Vaihda käsien ja jalkojen puolia ja tee myös toisin- 

1.

2.

3.
4.

5.

6.
        päin.



Lonkankoukistajien venytys

 Asettaudu maahan toispolviseisontaan niin, että
lonkka- ja polvinivelet ovat noin 90 asteen kulmissa.
 Ojenna selkä pitkäksi ja kallista lantiota taaksepäin           
"häntä koipien väliin".
 Lähde työntämään lantiota hallitusti eteenpäin
säilyttäen lanneselän ja lantion asennon.
 Työnnä lantiota eteenpäin niin pitkälle, kunnes venytys
tuntuu liialliselta tai asennon hallinta alkaa pettämään.
Tuo vartalo lähtöasentoon pienen jouston kautta ja
toista liikettä pysähtymättä. 
 Vaihda jalkojen paikkoja ja tee myös toinen puoli.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

Älä päästä lanneselkää notkolle, sillä se 
 vähentää venytyksen tehokkuutta.
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