NILKAN HARJOITTEET






Nilkan koukistus:

Harjoite:

Aseta kuminauha jalkateran ympari ja kiinnita toinen paa
esimerkiksi poydan jalkaan. Suorita nilkan koukistus hallitusti ja
rauhallisesti. Pyri kayttamaan lilkkkeessa vain nilkkaa ja pitamaan
jalan muutoin rentona.

Tavoite:

Vahvistaa etummaisen saarilihaksen voimaa ja tasapainottaa
saaren alueen lihaksiston toimintaa.






Nilkan ojennus:

Harjoite:
Aseta kuminauha varpaiden alle ja pida toisesta paasta kasilla.

Suorita nilkan ojennus hallitusti ja rauhallisesti. Pyri kayttamaan
liikkeessa vain nilkkaa ja pitamaan jalan muutoin rentona.

Tavoite:
Vahvistaa pohjelihasten voimaa.









Nilkan inversio:

Harjoite:

Aseta kuminauha jalkateraan sivulta varpaiden alapuolelle.
Suorita nilkan inversio hallitusti ja rauhallisesti. Pyri kayttamaan
iikkeessa vain nilkkaa ja minimoi muu kiertoliike esim. saaresta.

Pida jalka muutoin rentona.

Tavoite:
Vahvistaa tibialis posterioria.









Nilkan eversio:

Harjoite:

Aseta kuminauha jalkateraan sivulta varpaiden alapuolelle.
Suorita nilkan eversio hallitusti ja rauhallisesti. Pyri kayttamaan
iikkeessa vain nilkkaa ja minimoi muu kiertoliike esim. saaresta.

Pida jalka muutoin rentona.

Tavoite:
Vahvistaa peroneuslihasten ja saaren etuosan voimaa.












Pakianousu:

Variaatio 1:

Varpaille nousu kahdella jalalla. Pida tarvittaessa tukea toisella kadella.
Suorita varpaille nousu hallitusti ja rauhallisesti tasaiseen tahtiin.

Variaatio 2:
Varpaille nousu yhdella jalalla lisapainon kanssa.

Variaatio 3:

Varpaille nousu korokkeella ja eksentrisen vaiheen korostaminen. Myos
tassa lilkkeessa voi kayttaa lisapainoa.

Tavoite:
Vahvistaa pohjelihaksia.



JALKATERAN HARJOITTEET









Jalkateran lyhennysliike:

Harjoite:

"Lyhenna” jalkateraa niin, etta pakia ohjautuu kohti kantapaata,
jolloin jalkatera lyhenee ja pitkittainen sisakaari aktivoituu. Pyri
pitamaan pakia alustassa seka varpaat mahdollisimman
rentoina ja suorina.

Tavoite:

Jalkateran intrinsic lihasten vahvistaminen ja pitkittaisen
sisakaaren toiminta.






Jalkateran keskiosan harjoite:

Harjoite:

Kierra jalkateraa pallon yli siten, etta |-varvas koskettaa alustaa.
Kierra jalkateraa pallon yli siten, etta V-varvas koskettaa alustaa.
Pida kantapaa alustassa koko liikkeen ajan ja pyri tuottamaan
iike jalkateran keskiosasta.

Tavoite:
Lisata jalkateran keskiosan liikkuvuutta ja toiminnallisuutta.






Sisakaaren aktivointi:

Harjoite:

stu tuolilla ja pida jalkatera alustassa. Nosta kaikki varpaat ylos,
ja paina l-varvas hiljalleen alustaan ja pida muut varpaat ilmassa.
Pyri sailyttamaan sisakaaren aktivaatio.

Tavoite:

Jalkateran intrinsic lihasten vahvistaminen ja pitkittaisen
sisakaaren toiminta.






| ja lI-V varpaiden nostot:

Harjoite:

Nosta |-varvas irti alustasta muiden varpaiden pysyessa
alustassa. Laske I-varvas ja nosta II-V varpaat irti alustasta I-
varpaan pysyessa alustassa. Toista liiketta vuoronperaan.

Tavoite:
Vahvistaa jalkateran intrinsic-lihaksia.






Varpaiden ojennus ja koukistus:

Harjoite:

Harita varpaat lattiaa vasten siten, etta |-varvas ohjautuu
mediaalisesti ja V-varvas lateraalisesti. Kiprista varpaat. Toista
iiketta vuoronperaan.

Tavoite:
Jalkateran intrinsic lihasten aktivointi.






Pyyhkeen rullaus:

Harjoite:
Aseta pyyhe lattialle. Lahde "keramaan "pyyhetta varpailla
keskittyen, etta kantapaa pysyy alustassa.

Tavoite:
Jalkateran intrinsic lihasten vahvistaminen.






lsometrinen pito:

Harjoite:
Nouse korokkeelle jalkateran etuosan varaan. Yllapida asento.
Lilkkeen saa haastavammaksi lisaamalla mukaan paino.

Tavoite:
Vahvistaa jalkateran lihaksistoa seka hallintaa.



TASAPAINO JA LIIKERHALLINTA
HARJOITTEET






Yhden jalan hyppy harjoite ja nilkan
stabilointi:

Harjoite:

Hyppaa kepin yli yhdella jalalla, hallitse alastulo ja pyri pitamaan

tasapaino ennen takaisin hyppya.

Tavoite:

Nilkan hallinnan, tasapainon ja koordinaation kehittaminen.









Tasapaino ja nilkan stabilointi:

Harjoite:

Seiso yhdella jalalla ja lahde viemaan vapaata jalkaa viivojen
suuntaisesti jokaiseen kahdeksaan suuntaan. Suorita liike

hallitusti ja pyri viemaan vapaa jalka mahdollisimman pitkalle
kuhunkin suuntaan.

Variaationa saman liikkeen voi suorittaa pehmealla alustalla
haastavuuden lisaamiseksi.

Tavoite:
Nilkan hallinnan, tasapainon ja koordinaation kehittaminen.



