
NILKAN HARJOITTEET





Nilkan koukistus:

Harjoite: 

Aseta kuminauha jalkaterän ympäri ja kiinnitä toinen pää 
esimerkiksi pöydän jalkaan. Suorita nilkan koukistus hallitusti ja 
rauhallisesti. Pyri käyttämään liikkeessä vain nilkkaa ja pitämään 
jalan muutoin rentona.

Tavoite: 

Vahvistaa etummaisen säärilihaksen voimaa ja tasapainottaa 
säären alueen lihaksiston toimintaa.





Nilkan ojennus:

Harjoite: 

Aseta kuminauha varpaiden alle ja pidä toisesta päästä käsillä. 
Suorita nilkan ojennus hallitusti ja rauhallisesti. Pyri käyttämään 
liikkeessä vain nilkkaa ja pitämään jalan muutoin rentona.

Tavoite: 

Vahvistaa pohjelihasten voimaa.







Nilkan inversio:

Harjoite: 

Aseta kuminauha jalkaterään sivulta varpaiden alapuolelle. 
Suorita nilkan inversio hallitusti ja rauhallisesti. Pyri käyttämään 
liikkeessä vain nilkkaa ja minimoi muu kiertoliike esim. säärestä. 
Pidä jalka muutoin rentona.

Tavoite: 

Vahvistaa tibialis posterioria.







Nilkan eversio:

Harjoite: 

Aseta kuminauha jalkaterään sivulta varpaiden alapuolelle. 
Suorita nilkan eversio hallitusti ja rauhallisesti. Pyri käyttämään 
liikkeessä vain nilkkaa ja minimoi muu kiertoliike esim. säärestä. 
Pidä jalka muutoin rentona.

Tavoite: 

Vahvistaa peroneuslihasten ja säären etuosan voimaa.









Päkiänousu:

Variaatio 1: 

Varpaille nousu kahdella jalalla. Pidä tarvittaessa tukea toisella kädellä. 
Suorita varpaille nousu hallitusti ja rauhallisesti tasaiseen tahtiin.

Variaatio 2: 

Varpaille nousu yhdellä jalalla lisäpainon kanssa. 

Variaatio 3: 

Varpaille nousu korokkeella ja eksentrisen vaiheen korostaminen. Myös 
tässä liikkeessä voi käyttää lisäpainoa.

Tavoite: 

Vahvistaa pohjelihaksia. 



JALKATERÄN HARJOITTEET







Jalkaterän lyhennysliike:

Harjoite: 

”Lyhennä” jalkaterää niin, että päkiä ohjautuu kohti kantapäätä, 
jolloin jalkaterä lyhenee ja pitkittäinen sisäkaari aktivoituu. Pyri 
pitämään päkiä alustassa sekä varpaat mahdollisimman 
rentoina ja suorina.

Tavoite: 

Jalkaterän intrinsic lihasten vahvistaminen ja pitkittäisen 
sisäkaaren toiminta.





Jalkaterän keskiosan harjoite:

Harjoite:

Kierrä jalkaterää pallon yli siten, että I-varvas koskettaa alustaa. 
Kierrä jalkaterää pallon yli siten, että V-varvas koskettaa alustaa. 
Pidä kantapää alustassa koko liikkeen ajan ja pyri tuottamaan 
liike jalkaterän keskiosasta.

Tavoite:

Lisätä jalkaterän keskiosan liikkuvuutta ja toiminnallisuutta. 





Sisäkaaren aktivointi:

Harjoite:

Istu tuolilla ja pidä jalkaterä alustassa. Nosta kaikki varpaat ylös, 
ja paina I-varvas hiljalleen alustaan ja pidä muut varpaat ilmassa. 
Pyri säilyttämään sisäkaaren aktivaatio. 

Tavoite:

Jalkaterän intrinsic lihasten vahvistaminen ja pitkittäisen 
sisäkaaren toiminta.





I ja II-V varpaiden nostot:

Harjoite:

Nosta I-varvas irti alustasta muiden varpaiden pysyessä 
alustassa. Laske I-varvas ja nosta II-V varpaat irti alustasta I-
varpaan pysyessä alustassa. Toista liikettä vuoronperään.

Tavoite:

Vahvistaa jalkaterän intrinsic-lihaksia.





Varpaiden ojennus ja koukistus:

Harjoite:

Harita varpaat lattiaa vasten siten, että I-varvas ohjautuu 
mediaalisesti ja V-varvas lateraalisesti. Kipristä varpaat. Toista 
liikettä vuoronperään.

Tavoite:

Jalkaterän intrinsic lihasten aktivointi.





Pyyhkeen rullaus:

Harjoite: 

Aseta pyyhe lattialle. Lähde ”kerämään ”pyyhettä varpailla 
keskittyen, että kantapää pysyy alustassa.

Tavoite: 

Jalkaterän intrinsic lihasten vahvistaminen.





Isometrinen pito:

Harjoite: 

Nouse korokkeelle jalkaterän etuosan varaan. Ylläpidä asento. 
Liikkeen saa haastavammaksi lisäämällä mukaan paino.

Tavoite: 

Vahvistaa jalkaterän lihaksistoa sekä hallintaa.



TASAPAINO JA LIIKEHALLINTA 
HARJOITTEET





Yhden jalan hyppy harjoite ja nilkan 
stabilointi:

Harjoite:

Hyppää kepin yli yhdellä jalalla, hallitse alastulo ja pyri pitämään 
tasapaino ennen takaisin hyppyä.

Tavoite:

Nilkan hallinnan, tasapainon ja koordinaation kehittäminen.







Tasapaino ja nilkan stabilointi:

Harjoite:

Seiso yhdellä jalalla ja lähde viemään vapaata jalkaa viivojen 
suuntaisesti jokaiseen kahdeksaan suuntaan. Suorita liike 
hallitusti ja pyri viemään vapaa jalka mahdollisimman pitkälle 
kuhunkin suuntaan. 

Variaationa saman liikkeen voi suorittaa pehmeällä alustalla 
haastavuuden lisäämiseksi.

Tavoite:

Nilkan hallinnan, tasapainon ja koordinaation kehittäminen.


