
OMATOIMINEN HARJOITTELU

Nilkan hallinta, voima

Voi myös käyttää kuntoutusvaiheessa

Keskity siihen, että paino pysyy isovarpaan puolella

Pyri tekemään liike niin, että paine pysyy päkiällä 

isovarpaan puolella.

Jos liike lähtee kiertämään nilkkaa yläasennossa, 

jätä liike siihen, jossa nilkka on

maksimissaan oikeassa asennossa kiertymättä.



Vedä jalkaterää itseesi päin keskittyen siihen, 

että nilkan asento pysy suorana

Ojenna jälkaterää keskittyen siihen, että

nilkan asento pysyy suorana

Voit laittaa kuminauhan esim. sohvan jalan 

ympärille ja keskittyä vain yhden jalan

liikkeeseen kerrallaan.

Älä pidä kädellä kiinni nauhasta kuten kuvassa, 

vaan kierrä nauha esim. sohvanjalan ympäri.



Keskity, että nilkan asento pysyy suorana

Tämä kuuluu tuntua akillesjänteessä ja 

pohkeen alaosassa.

Nojaa seinään, pidä takimmainen jalka suorana

Tämä tuntuu pohkeen keski- ja yläosassa

Tähän toimii hyvin tennispalloa hieman 

pienempi joustava jumppapallo

Voit myös rullailun lisäksi laittaa painoa pallon

päälle ja säätää itse jalkaan tulevaa painetta. 

Pidä paikallaan, tällöin venyttää jalkaterää.


