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JALKATERIEN LAMMITTELY

LIIKE I:ALARAAJAN LAMMITTELY

e Aseta pallo pakian alle / Aseta pallot pakioiden alle
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e Nouse seisomaan pakiaseisontaan rauhallisessa
tahdissa - Tee kolme kymmenen toiston sarjaa

LIIKE 2:VARPAIDEN LAMMITTELY

e Pida jalkatera kokonaan maassa - nosta varpaat ylos

e Pyri laskemaan varpaat maahan yksitellen
pikkuvarpaasta lahtien ja nostamaan taas ylos
kaannetyssa jarjestyksessa - Tee liike 6 - 10 kertaa.

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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KAHDEN ENSIMMAISEN VARPAAN HARJOITUS

Aseta pallo kahden ensimmaisen varpaan alle
Pyri pitamaan loput varpaat maassa

Koukista varpaita pallon paalla

Tee varpaiden koukistus liiketta 3 x 10

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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KOLMEN KESKIMMAISEN VARPAAN HARJOITUS

Aseta pallo kolmen keskimmaisen varpaan alle

Pyri pitamaan iso- ja pikkuvarvas maassa
Koukista varpaita pallon paalla
Tee varpaiden koukistus liiketta 3 x 10

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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KAHDEN VIIMEISEN VARPAAN HARJOITUS

Aseta pallo kahden viimeisen varpaan alle
Pida pakia ilmassa

Koukista varpaita pallon paalla

Tee varpaiden koukistus liiketta 3 x 10

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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Aseta pallo pakian alle

Pida molemmat jalat maassa

Siirra vartalon painopiste venytettavan jalkaholvin
paalle

Pida venytysta 10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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Aseta pallo pakian alle

Nosta toinen jalka ilmaan

Tasapainoile pallon paalla

Pyri pysymaan asennossa 10 - 30 sekuntia

Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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JALKATERAN KESKIOSANVENYTYS

Aseta pallo jalkaholvin alle

Pida molemmat maassa

Siirra vartalon painopiste venytettavan jalkaholvin
paalle

Pida venytysta 10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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Aseta pallo jalkaholvin alle

Nousta toinen jalka ilmaan ja tasapainoile pallon
paalla

Pyri pysymaan asennossa 10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmiille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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KANTALUUN MOBILISOINTI

Aseta pallo kantapaan alle

Nosta pakia ilmaan ja tyonna koko jalkateraa
eteenpain - tuo jalkatera takaisin alkuasentoon

Toista liiketta 6 - 10 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

Liikkeen tavoitteena on lisata alemman nilkkanivelen
lilklkuvuutta

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi




PR} [7IC. HARJOITE 9

::lg/
. j‘ o ‘ ,.‘.‘ -
t"a"f- P | [/-
,ﬁr“o ‘M
ol ) ‘,‘,’ “ /
‘ '/.I'I‘}"' |‘|."/'4
LY B L aldieee i

NILKAN LATERAALIPUOLENVENYTYS

Aseta pallo jalan ulkosyrjan keskiosaan

1)

Aseta pikkuvarvas maahan

Tee venytysta etuviistoon siten, etta venytys tuntuu
nilkan alaosassa

Pida venytysta 10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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JALKAPOYDAN LIHASTEN VENYTYS

Aseta pallo kolmen ensimmaisen varpaan alle

Tee venytysta eteenpain siten, etta venytys tuntuu
jalkapoydassa ja saaren etuosassa

Pida venytysta |10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmiille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi
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Aseta pallo kahden viimeisen varpaan alle

Tee venytysta etuviistoon siten, etta venytys tuntuu
jalan ulkosyrjassa ja saaren etuosassa

Pida venytysta 10 - 30 sekuntia
Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi




Aseta pallo pakian alle

Nouse varpaille pallon paalle

Nosta toinen jalka ilmaan

Pyri pysymaan asennossa 5 - 10 sekuntia

Toista liike 3 kertaa

Tee harjoitteet molemmille jaloille

www.hefysio.fi | info@hefysio.fi



