OMATOIMINEN HARJOITTELU
Nilkan hallinta, voima
Voi my0ds kayttaa kuntoutusvaiheessa

Keskity siihen, etta paino pysyy isovarpaan puolella

Pyri tekemaan liike niin, etta paine pysyy pakialla
isovarpaan puolella.

Jos liike lahtee kiertamaan nilkkaa ylaasennossa,

jata liike siihen, jossa nilkka on
maksimissaan oikeassa asennossa kiertymatta.



Veda jalkateraa itseesi pain keskittyen siihen,
etta nilkan asento pysy suorana

Ojenna jalkateraa keskittyen siihen, etta
nilkan asento pysyy suorana

Voit laittaa kuminauhan esim. sohvan jalan
ympdrille ja keskittya vain yhden jalan
liikkeeseen kerrallaan.

Al3 pida kadelld kiinni nauhasta kuten kuvassa,
vaan kierrd nauha esim. sohvanjalan ympari.



Keskity, ettd nilkan asento pysyy suorana

Tama kuuluu tuntua akillesjanteessa ja
pohkeen alaosassa.

Nojaa seindan, pida takimmainen jalka suorana
Tama tuntuu pohkeen keski- ja yldosassa

Tahan toimii hyvin tennispalloa hieman
pienempi joustava jumppapallo

Voit my6s rullailun lisdksi laittaa painoa pallon
padlle ja saataa itse jalkaan tulevaa painetta.
Pida paikallaan, tallin venyttaa jalkateraa.



