JALKATERAN ALUEEN T&F
HARJOITUKSIA

Alaraajat ja jalkaterat kannattelevat koko kehon painoa ja mahdollistavat liikkkumiskyvyn.
Harjoittelu yllapitaa ja edistaa koko alaraajan ja jalkateran toimintaa, ennaltaehkaisten
erilaisten vaivojen muodostumista. Harjoittelu on osa itsehoitoa.

JALKATERAN VAHVISTAMINEN

Aseta jalkapohja lattialle ja pida varpaat
rentoina lattiaa vasten. Lyhenna jalkateraa
vetamalla pakiaa ja kantapaata toisiaan
5 kohti. Pida jannitys muutama sekunti ja
TR " rentouta. Toista liiketta rytmikkaasti.

VARPAIDEN NOSTO ALUSTASTA

Aseta jalkapohja lattialle. Nosta
isovarvas irti lattiasta. Pida jannitys
muutaman sekunnin ja laske alas. Sen
jalkeen nosta nelja muuta varvastaiirti

lattiasta. Pida kantapaa ja pakia o \ o
alustalla. 4"&’1‘: -~ \&:{,

VARPAIDEN HARITUS

Jalkapohja tukevasti lattialla.
Loitonna varpaita erilleen toisistaan.
Jos haritusliike ei onnistu, voit auttaa
kevyesti sormilla varpaat erilleen.

ISOVARPAAT YHTEEN ' ' ' '

Liikuta isovarpaitasi vuorotellen
kauemmas toisistaan jalahemmas
toisiaan. Voit ohjata liiketta
tarvittaessa sormilla.
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/ NILKAN KOUKISTUS JA OJENNUS

Tee harjoitus istuen, jalat suorana
< edessa. Koukista nilkat ja veda
g N varpaita kohti vartaloa. Sen jalkeen
ojenna nilkat suoraksi ja vie varpaat
kohti lattiaa. Valta varpaiden
Kipristamista.
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JALKATERAN ETUOSAN ULKO- JA - -

SISAKIERTO

Tee harjoitus istuen jalkatera irti lattiasta.
Pida nilkka keskiasennossa. Kierra
jalkapohjaa vuorotellen sisdan- ja ulospain,
ikaan kuin haluaisit katsoa jalkapohjaasi.
Polvi ja lonkka pysyvat paikallaan.

SAAREN JA NILKAN ETUOSAN LIHASTEN VENYTYS

Tee harjoitus seisten pienessa kayntiasennossa. Voit
ottaa tukea tuolin selkanojasta. Ojenna nilkka ja laita
varpaiden "rystyset” lattiaan vasten. Venytys tuntuu
nilkan ja saaren etupuolella. Pysy asennossa 30
sekuntia.

JALKAPOHJAN VENYTYS

Tee harjoitus istuen. Ojenna kdden avulla varpaita kohti
kattoa ja tunne venytys varpaiden ja jalkaterdn etuosan
alla. Pida nilkka normaalissa asennossa ja kantapaa
lattiassa koko venytyksen ajan. Pysy asennossa 30
sekuntia.

www.tule.fi



