


Toejoen Veikot Ja Fysiofalli

Toejoen Veikot ry



- Yieisimmat kasvuikaisen urheilijan ongelmat ovat 0sgood-Schiatter
[polvil ja Severin tauti (kantapaa)

- Lisiksi on myos muita vaivoja, jotka ilmenevit usein ikiikausittain

- Liian usein yleisiaakarit maaraavat vaivoihin tayden liikuntakiellon, joka el
kuitenkaan paranna vaivaa.

- Oikeanlainen liike kuntouttaa yleisimmat vaivat, yksilot toki huomioiden
- Luotu tarveperusteinen ohjelma, jokaista vaivaa erityisesti huomioiden.

- Suositellaan myos ennaltachkaisevaan harjoitteluun, joka pitaa vaivat
Noissa ja toimii hyvana kotitreenina, vaikka koko perheelle.
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Kinnittyvit lihakset

Ikéivaihe (v)

Severin tauti (kantaluun takaosa) Akillesjinne 113

Osgood-Schiatter (Saarikyhmy) Polvijanne 10-14

Sinding-Larsen-Johansson Polvijéinne 10-16
(nolvilumpion alakarki)

Selkarangan nikamien Lannelihas, pitkittaissiteet 10-18

rengasapofyysit
Suoliluun anteriorinen harju Raatalinlihas, suora reisilihas 11-18
Istuinkyhmy Hamstring-lihakset (Takareisi) 13-19
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> BMI ||saantvmnv llﬂinn‘ suhteessa likaa
> Pituuskasvu - jalkaterin asennossa muutoksia
> Nilkan liikkuvuus (muuttunu) | Sever's Disease
> Rlaraajan linjaus Tibia
> Jalkateran liikkuvuus, erityisesti alempi nilkkanivel J (' S ribus
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Pain —

Yieiset hoitoperiaatteet

- Lepo/ rasituksen keventaminen Colcaness
- KantaKorotus

- Pohkeen huoltaminen

- Pohjalliset - hyva kenka?

- Pohkeen pehmytkudoshuolto (hieronta) - RAlaraajan lihasten vahvistaminen? 3
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Heikkoutta lonkan ojentajissa
Nivelen liike rajoittunutta
Rlaraajan linjaus

Yieiset hoitoperiaatteet:

- lepo, kyima Patellar
tendon

- Reiden venyttely (etu seka takareisi)

- Polven seudun lihasten vahvistaminen

- Liikunnan monipuolistaminen liskuton)

- Teippaus

- Erityisesti reiden pehmytkudoshuolto (hieronta)

Lahde: ALARARIA, Lasten Tule, Merja Soanjéirvi Liikkeen Viisaus ——
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- Alkulamm
harjoitteet, riippuen onko tarvetta polven, nilkan/kantapaan,
selan/keskivartalon tai vaikka ylakehon vahvistamiselle

- Parhaan vasteen saa, kun tekee harjoitteita vahintaan kahdesti viikossa,
muista kuitenkin pitaa yksi tai kaksi lepopaivaa viikon aikana.

- Jos ongelma on kestanyt yli kuukauden, eika harjoitteet helpota oiretta
niin silloin rohkeasti yhteytta valmentajaan tai suoraan Jone Vallin
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Keskivartalon koukistus ja ojennus 1min
Nilkka-etureisi venytys 1min
Pohje-akilles venytys 1min

Nilkka-lantio venytys 1min
Pakaravenytys 1min

Lahentajien aktivointi- venytys 1min
Lankku palion kanssa 1min

Pallon vispaus sisasyrjilia 1min

Jalan ymparipyoritys 1min
Jalkapohjakosketukset imin
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https://www.youtube.com/watch?v=LEQVcE1m7S8
https://www.youtube.com/watch?v=8b1xa_P2JDA
https://www.youtube.com/watch?v=eo11-ywH4uI
https://www.youtube.com/watch?v=JUkM8Mz2JHk
https://www.youtube.com/watch?v=yNkpB--qf8c
https://www.youtube.com/watch?v=2USRzIQ3bFw
https://www.youtube.com/watch?v=jlqDvPdxIGs
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ
https://www.youtube.com/watch?v=0NLYTBzQ6QQ
https://www.youtube.com/watch?v=dBHwFItDM9k
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Syvikyykky pumppaus 15 X

- A-asento 15 X ‘

- Pohje-akilles venytys 19 X jalka, suorita dynaamisesti pumpaten
- Hyvaa huomenta 15 X

- Pallon vispaus sisasyrjilla 2min, pida pallo lilkkeessa koko ajan

Suorita 3 kierrosta. Pida kierroksen valissa aina 2 min tauko.

Toejoen Veikot ry e


https://www.youtube.com/watch?v=658HW5aMT3g
https://www.youtube.com/watch?v=6qRDbmjxU90
https://www.youtube.com/watch?v=eo11-ywH4uI
https://www.youtube.com/watch?v=NfROfBUGyjo
https://www.youtube.com/watch?v=YbfUDJpxweQ

Pallovaaka 15 x jalka
Askelkyykky 10 X jalka
Lantion nosto 15X
Hyvaa huomenta 19 x

Suorita 3 kierrosta. Pida kierroksen valissa aina 2 min tauko.
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https://www.youtube.com/watch?v=vuxSvbChnwU
https://www.youtube.com/watch?v=_vCOfOKzTQ8
https://www.youtube.com/watch?v=PrxH72i72Ms
https://www.youtube.com/watch?v=xgp-PNOPiZU
https://www.youtube.com/watch?v=NfROfBUGyjo
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Lankku pallon kanssa 1min (kevennettyni 30sek)

Hyvia huomenta 15X

- Kylkilankku palion kanssa 1min [(30sek] molemmat puolet
- Vatsarutistus 15 x

- Vatsakierto 15 x molemmat puolet =30 x

- Selkalankku 1 min (30sek)

- Suorita 3 kierrosta. Pida kierroksen valissa aina 2 min tauko.
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https://www.youtube.com/watch?v=jlqDvPdxIGs
https://www.youtube.com/watch?v=NfROfBUGyjo
https://www.youtube.com/watch?v=lyfe9NNd3to
https://www.youtube.com/watch?v=IWyuGWkMd-U
https://www.youtube.com/watch?v=8bJdkLpnrbE
https://www.youtube.com/watch?v=EG30eCVfcYw

. Yliselinnosto15x

- Taaksevienti jalat koukussa 15 x

- Punnerrus palion kanssa 1o X

- Lankku palion kanssa 1 min (kevennettyna 30sek)

- Kyykky 15 X pidi pallo mahdollisimman korkealla kiisien varassa

Suorita 3 kierrosta. Pida kierroksen valissa aina 2 min tauko.
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https://www.youtube.com/watch?v=GzP81_dXqrY
https://www.youtube.com/watch?v=59wie5aHOFA
https://www.youtube.com/watch?v=VFh_QdcpZ9I
https://www.youtube.com/watch?v=jlqDvPdxIGs
https://www.youtube.com/watch?v=vuxSvbChnwU
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- Jakakaa rohkeasti somessa ja yhteisissi keskusteluissanne
kokemuksia treeneista

- TAgitkida @toejoenveikot ja @fysiofallin

Terveita ja urheilullisia hetkia kaikille
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