NILKAN HARJOITUSOHJELMA
TAITOLUISTELIJOILLE

Harjoitteita nilkan ja jalkateran
vammojen ennaltaehkaisyyn



MITEN ENNALTAEHKAISTA VAMMOJA?

ammoja ennaltaehkdisevien harjoitteiden suorittamisen on todettu va-
hentdvdn taitoluistelijoiden nilkan ja jalkaterdn vammoja
jopa 50-78%.

Vammoja voidaan ennaltaehkdistd parantamalla nilkan ja jalkateran:

e Lihasvoimaa
e Liikkuvuutta
e Asennonhallintaa
e Proprioseptiikkaa

Erityisesti lihastasapainosta huolehtiminen on yksi parhaista tavoista en-
naltaehkdaista urheiluvammoja. Lihastasapainolla tarkoitetaan suhdetta li-
hasten voiman ja liikkuvuuden valilla. Sillda on vaikutusta kehon toiminnalli-
seen ryhtiin, sen osien kuormittumiseen seka nivelten toimintaan.

Seuraavat taitoluistelijoille tyypilliset tekijat lisdavat nilkan ja jalkateran vammautumis-
riskia:

e Nilkan alueen lihasheikkous
e Pohjelihasten kireys
e Jalan ylipronaatio

VINKRKI

Kiinnittidmalla huomiota luistimen istu-
vuuteen, voi valttya monilta rasitusvam-
moilta!



HUOMIOI HARJOITTELUSSA

I ( aikki harjoitteet tulee tehda ilman kenkia.
[Ilman kengdn antamaa tukea nilkan lihakset joutuvat
tyoskentelemddn enemman ja jalkaterdan lihakset aktivoituvat paremmin.

Harjoitteiden suorittamisessa tulee kiinnittdd huomiota erityisesti liikkeen
laatuun, eli huolelliseen tekemiseen, jotta liike suoritettaisiin oikein. Liik-
keiden aikana tulee sdilyttdd myos nilkan oikea keskiasento, jotta koko ke-
hon asento pysyy hyvana.

Vaikeampaan harjoitteeseen tulee siirtya vasta kun helpompi harjoite on
suoritettu useita kertoja oikeaoppisesti.

Harjoittelun perusperiaatteet

e Nilkan ja jalkaterdn lihasvoimaharjoitteita tulisi tehda saanndollisesti useita kertoja
viikossa.

e Aluksi harjoitetaan lihaskestavyytta tehden pitkia liikesarjoja. Toistojen maara
vaihtelee eri harjoitteissa yksilollisesti. Harjoitteisiin merkityt toistomaarat ovat
suuntaa-antavia.

e Toistoja tulee tehda aina lihasvasymykseen asti, silla lihaksen tulee tuntea vasy-
mysta harjoittelusta, jotta se kehittyisi.

e Harjoitteiden liikenopeutta voi vaihdella. Aluksi liikkeet kannattaa tehda hitaam-
min. Myohemmin, kun liikkeet on opittu, voi ne tehda nopeina ja pumppaavina.

e Kun kestavyysharjoittelua on tehty noin 4-6 viikkoa, voidaan vastusta lisita ja sar-
joja lyhentaa.

e Venytyksia tulee tehda useita kertoja viikossa, erityisen kireita lihaksia on hyva ve-
nyttaa joka paiva.

Muista lammitelld aina ennen jokaista harjoitusta!

Nilkan ja jalkateran lihakset lampiavat hyvin juostes-
sa tai hyppynarulla hyppiessa.



HARJOITUSOHJELMA

NILKAN ASENNONHALLINTA

Nilkan hyva asennonhallinta on tdarkeda, jotta nilkan oi-
kea asento sdilyisi seistessa ja liikkeessa. Kyky hallita
nilkan asentoa parantaa alaraajan linjausta yléspdin pol-
viniveleen ja lonkkaan asti, jolloin koko kehon hallinta
paranee. Tdma parantaa lajisuoritusta, esimerkiksi hel-
pottaen hypyn alastuloasennon hallintaa.

Nilkan asennonhallintaa tarvitaan kaikissa seisten tehta-
vissa lihasvoima, proprioseptiikka ja venytysharjoitteis-
sa, joten se pitdd hallita ennen kyseisiin harjoitteisiin
siirtymista.

Nilkka on keskiasennossa seistessa, kun:
e jalkateran sisempi pitkittdiskaari on irti lattiasta

e kantaluu on keskiasennossa eli akillesjanne kul-
kee suoraan yléspdin

Keskiasentoa voi arvioida myos katsomalla koko alaraajan linjausta:
saari ei ole kiertynyt sisaan eika ulospain ja polvilumpio nayttda suoraan eteen-
pain.



Nilkan keskiasento, taso 1

Hae nilkan keskiasento seisten kahdella jalalla peilin edessa. Vie
paino harjoitettavan jalan paalle ja koukista hieman polvea. Sai-
lyta koko ajan nilkan keskiasento ja katso, etta polvi kulkee var-
paiden suuntaisesti.

Kun tdma onnistuu, irrota tukijalka alustasta ja seiso yhdella ja-
lalla niin, ettd nilkan keskiasento sailyy. Jannita pakaralihakset,
jotta lonkka ei padse putoamaan sivulle.

Pida asento niin pitkdan kuin pystyt sen hallitsemaan. Toista
sama molemmilla jaloilla. Kun tunnet hallitsevasi tdaméan hyvin
molemmilla jaloilla, voit siirtyd seuraavaan harjoitteeseen.

Linjauskyykky, taso 2

Linjauskyykky kehittda nilkan, alaraajan ja koko kehon
hallintaa, aktivoiden asentoa yllapitavia lihaksia ja pa-
rantaen tasapainoa.

e Seiso yhdella jalalla nilkka keskiasennossa. Kyy-
Kkisty niin, etta polvikulma on noin 100 astetta ja
nouse hallitusti ylos.

e Huomioi, ettd jalkateran keskiosa, nilkka, polvi ja
lonkka pysyvat samassa linjassa koko liikkeen
ajan.

¢ Toista molemmilla jaloilla 30 puhdasta toistoa tai
vihemman, mikali liike ei enda onnistu hallitusti.



Pilateskyykky, taso 3

Pilateskyykky kehittdd samoja ominaisuuksia kuin linjauskyykky. Se parantaa erityisesti
nilkan hallintaa ja nilkkaa stabiloivien lihasten voimaa varpaille nousun haastavuuden
vuoksi. Liike on my6s hyva pohjelihasten liikkuvuusharjoite.

¢ Seiso jalat noin lantionlevyisessa asennossa varpaat suoraan eteenpdin.

¢ Kyykisty 90 asteeseen, nouse varpaille ja ylos kyykysta, seka laske kannat lopuksi
alas.

e Tee liike my0s toisinpdin: Nouse varpaille, laskeudu kyykkyyn, paina kannat alas ja
nouse ylos kyykysta.

Harjoite saadaan erittdin haastavaksi kun se suoritetaan yhdella jalalla!

Huomioi asennonhallintaliitkkeissd seuraavat asiat:

Nilkat pysyvit keskiasennossa ja polvet samassa linjassa varpaiden kanssa.

Pakaralihasten jannittdminen auttaa asennon sdilyttimisessi.

Varpaille noustessa paino tulee viedd isovarpaan ja toisen varpaan vilille.

Nilkkaa el saa pddstdd kiertymidn sisddn tai ulospéin.




NILKAN PROPRIOSEPTIIKKA

Nilkan proprioseptiikkaharjoitteilla haastetaan tasapainoa seisomalla
pienemmalla tukipinnalla, epdvakaalla tai epdtasaisella alustalla. Tal-
16in jalkaterdssa ja nilkassa olevien proprioseptoreiden kyky aistia ja-
lan asentoa paranee, jolloin asennon ja liikkeen hallinta kehittyy.

Tasapainoilu epdvakaalla alustalla

¢ Nouse seisomaan tasapainolaudan paalle.

e Pyri pitimaan laudan reunat irti maasta n. 2-3 minuutin
ajan.

e Varmista, ettd molemmat nilkat ovat keskiasennossa ko-
ko harjoitteen ajan.

e Harjoite saadaan haastavammaksi, kun se tehdaan yh-
della jalalla.

e Liikkeen aikana tulee muistaa pakaralihaksen jannit-
taminen lantion hallinnan sailyttamiseksi!

¢ Harjoite voidaan suorittaa my0s piruettilusikalla, mika
tekee liikkeestd vihemman haastavan.

Pyri pitamaan laudan reunat irti maasta n. 2-3 minuutin ajan.



Tasapainoilu epdtasaisella alustalla

e Seiso yhdella jalalla epatasaisella alustalla, joka voi olla
pieni trampoliini, kahtia taitettu tyyny tai bosu-pallo.

o Pyri sdilyttdamaan tasapaino ja nilkan keskiasento noin 2-
3 minuutin ajan.

Tasapainoilu toiminnallisin harjoittein

» Seiso yhdella jalalla trampoliinilla, tasapaino-

laudalla tai muulla epavakaalla/ epatasaisella
alustalla.

e Kun olet 16ytanyt tasapainoisen asennon, tee hal-
littu kyykkyliike, jossa nilkka on keskiasennossa
ja polvi kulkee varpaiden suuntaisesti.

e Tee liike rauhallisesti n. 30 kertaa.

Liikkeeseen saa haastetta kun kyykkyjen valiin lisataan var-

paille nousu tai pallon kiinniotto ja heitto esim. seindan tai
kaverille.

Tasapainoiluun voi liittda mita tahansa eri toimintoja, kuten

alastuloasennossa tai eri liuku- tai piruettiasennoissa pysy-
minen.




JALKATERAN SYVIEN LIHASTEN AKTIVOINTI JA VAHVISTUS

Vahvat jalkaterdn syvat lihakset tukevat kaarirakenteita, parantavat
asennonhallintaa ja hienomotoristen liikkeiden tuottamista. Jo paljain
jaloin liikkuminen aktivoi ja vahvistaa jalkaterdn syvia lihaksia, koska
jalka on kontaktissa alustaan ja padsee ndin mukautumaan siihen pa-
remmin.

Varpailla kdvely

e Kavele varpailla, niin ettd paino pysyy isovar-
paan ja toisen varpaan valilla, eika nilkka
padse kiertymaan sisddn tai ulospain.

Syvien lihasten lisdksi varpailla kavely
vahvistaa nilkan ojentajia seka nilkan asen-
toa tukevia lihaksia.

Kantapailla kavely

o Kavellessa kantapailla veda nilkkoja mah-
dollisimman koukkuun ja ojenna varpaita.

e Pida koko vartalo suorana, dlaka paasta
ylavartaloa kallistumaan eteenpain.

Kantapailla kavelyssa vahvistuvat syvien
lihasten lisdksi nilkan koukistaja- ja var-
paiden ojentajalihakset.




Jalkateran kaarien korostaminen

Pitkittaiskaari

Harjoite kehittda sisempaa pitkittaiskaarta tukevia lihaksia.
e Ota hyva istuma-asento ja aseta jalkapohjat tukevasti lattiaan.

e Pyrilyhentdmaan jalkateraa nostamalla sen sisemman pitkittdiskaaren keskiosaa
ylospdin. Valta kipristdmasta ja painamasta varpaita lattiaan.

e Pida jannitys 5 sekunnin ajan ja paasta rennoksi. Toista n. 10 kertaa.

Poikittaiskaari

Harjoite kehittda jalkateran poikittaista kaarta tukevia lihaksia.

e (Otasama alkuasento kuin
edellisessa harjoituksessa.

e Paina varpaita lattiaan niin et-
ta rystyset nousevat ylos.

e Pyri kaventamaan jalkateraa
painamalla iso- ja pikkuvar-
vasta alaspadin ja kohti toisi-
aan.

e Talloin pakian keskiosa nou-
see ja jalkaterdn poikittainen
kaari korostuu.

Pida jannitys 5 sekunnin ajan ja padsta rennoksi. Toista n. 10 kertaa



NILKAN EVERSIOTA TUOTTAVIEN LIHASTEN VAHVISTUS

Taitoluistelijoilla nilkan nyrjahdykset ovat _ o .
N . : . : Nilkan eversioliikkeessa
yleisia, koska nilkan eversiota tuottavien li-
hasten voima on usein heikentynyt luistimen jalkapohja kaantyy ulos-
tukevuuden vuoksi. Erityisesti pohjeluulihas-
ten (m. peroneus) voimasta huolehtiminen on
tdrkeda nilkan stabiiliuden sailyttamiseksi ja
inversio suuntaisten nyrjahdysten estimiseksi.

pain pikkuvarvas edella

Lihasten vahvistus kuminauhalla

e [stu lattialla tai tuolilla ja aseta kuminauha jannitykseen
pakididen alle pitden sen paista kiinni.

e Kadnna pikkuvarvas edella jalkapohjia ulospdin ja pa-
lauta alkuasentoon. Toista n. 30 kertaa.

o Tee liike ainoastaan nilkoista ja pida polvet ja lonkat
liikkumattomina.

e Tee liike myos nilkat ojennettuina.

NILKAN INVERSIOTA TUOTTAVIEN LIHASTEN VAHVISTUS

Vahvat inversiota tuottavat lihakset stabiloivat nilkkaa Nilkan inversioliikkeessa

ja estavat virheasentojen syntya. jalkapohja kiantyy si-

sdanpain isovarvas edella

Lihasten vahvistus kuminauhalla

e [Istu lattialla tai tuolilla. Laita jalat ristiin ja kumi-
nauha jannitykseen pakididen alle pitden sen paista
kiinni.

e Kaanna isovarvas edella jalkapohjia ulos- ja ylos-
pain.

e Tee liike ainoastaan nilkoista ja pida polvet ja lon-
kat liikkumattomina.




NILKAN EVERSIOTA JA INVERSIOTA TUOTTAVIEN LIHASTEN VENYTYS

Lihastasapainon kannalta ndiden lihasten liikkuvuuden ylldpitdaminen on
yhta tdrkeda kuin voiman harjoittaminen. Venyttely estda lihasten liiallis-

ta kiristymistd ja ndin ehkdisee niita ylirasitukselta.

Nilkan eversiota ja inversiota tuottavien lihasten
liikkuvuutta voidaan lisata:

e pyorittamalla nilkkoja
o tai tekemalla kahdeksikkoliiketta.

Liike on my0s vahvistava harjoitus nilkkaa ympa-
roiville lihaksille, erityisesti jos ne ovat heikot.

NILKAN KOUKISTUSTA TUOTTAVAT LIHAKSET

Nilkan koukistajalihasten tulee olla vahvat, jotta ne eivat vasyisi rasituk-

sessa nopeasti. Niiden nopea vasyminen altistaa nilkan ja jalkateran eri
vammoille.

Lihasten vahvistus kuminauhalla

e [stu lattialla harjoitettava jalka suorana.

e Aseta kuminauha jalkapdydan ympari, niin
ettd vastus tulee edesta.

¢ Koukista nilkkaa ja samalla ojenna varpai-
ta.

¢ Pida jannitys muutaman sekunnin ja palau-
ta hitaasti alkuasentoon. Toista liike n. 30
kertaa.




NILKAN OJENNUSTA TUOTTAVIEN LIHASTEN VAHVISTUS

Nilkan ojentajalihasten voima on tarkeda taitoluistelijoille, koska lihasten
tarkeana tehtavdna on ojentaa nilkkaa rdjahtavasti, esimerkiksi hyppyjen
ponnistuksessa. Hyvdakuntoiset pohjelihakset suodattavat paremmin alus-
tasta tulevia voimia ja ennaltaehkadisevat mm. akillesjanteen tulehduksilta.

Varpaillenousuharjoite vahvistaa pohjelihaksia. Se kehittdd myos
monipuolisesti nilkan asennonhallintaa seka nilkan keskiasentoa
yllapitavia lihaksia. Varpaillenousu harjoittaa samalla saaren etu-
osan lihasten liikkuvuutta.

Varpaillenousu

e Ota tukeva lantion levyinen seisoma-asento.
e Varmista, ettd nilkat ovat keskiasennossa.

¢ Nouse varpaille niin, etta paino kohdistuu isovarpaan ja 2.
varpaan valiin.

o Ali paasta nilkkoja kiertyméaéin sisiin tai ulospain. Laskeudu hitaasti alas.
e Kun liike onnistuu hallitusti, voit nousta nopeasti ponnistaen ylos.

e Tee varpaillenousuja 30 kertaa.

Liike saadaan haastavammaksi, kun varpaille nousu suoritetaan yhdella jalalla.
Talloin tulee kiinnittaa erityishuomiota nilkan asennonhallintaan.

Yhden jalan varpaille nousu on myo6s haastava tasapainoharjoitus.



Varpaille nousu vastuskuminauhalla

Nilkan asennonhallinnan ja voiman harjoittelua voidaan tehostaa lisddamalla harjoituk-
seen kuminauha vastukseksi.

¢ Kiinnita kuminauha johonkin tukevaan seka nilkan ympari
¢ Nouse varpaille yhdella jalalla 10-20 kertaa ja vaihda vastuksen suuntaa

e Aseta vastus tulemaan kahdeksasta eri suunnasta: edestd, takaa, sivuilta ja ndiden
kaikkien suuntien vileilta.

Vastuskuminauhan tehtdva on vaikeuttaa liikkeen hallintaa, jolloin nilkan eri lihakset
aktivoituvat eri liikkesuunnissa.




NILKAN OJENNUSTA TUOTTAVIEN LIHASTEN VENYTYS

Pohjelihaskireys on tyypillista taitoluistelijoille. Lihakireys rajoittaa nil-
kan koukistusliikettd ja saattaa johtaa pronaation lisddntymiseen. Tama
on suuri vammoille altistaja tekija, joten pohjelihasten liikkuvuuden ylla-
pitdmisestd on erittdin tirkea huolehtia. Pohjelihakset tulee venyttaa
kolmella eri tavalla, jotta molemmat pohjelihakset seka akillesjdnne ve-
nyttyvat.

Kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius)

e Astu pitka askel eteen ja vie etummainen polvi
koukkuun.

e Suorista takimmainen polvi ja paina kantapaata
lattiaan

e Pida venytys 30-120 sekuntia.

Leved kantalihas (m. soleus)

e Ota sama alkuasento kuin edella
e Vie takimmaisen jalan polvi n. 45° kulmaan.

e Pidad venytys 30-120 sekuntia.

AKkillesjanne

e Asetu kyykkyyn istuen toisen jalan paalle.

e Pidd etummaisen jalan kantapaa maassa ja nojaa
reiteen tyontden polvea eteenpdin, jolloin venytys
kohdistuu erityisesti akillesjanteeseen.

o Pida venytys 30-120 sekuntia.
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