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Jalkojen omahoito —

JALKAVOIMISTELU-
OHJEITA

orionsydan.fi

suomalainen



TYYPIN 2 DIABETES
KOHONNUT VERENPAINE ETEISVARINA
SYDAMEN VAJAATOIMINTA

www.orionsydan.fi - Kattava tietopaketti syddnterveydesta
Osoitteesta www.orionsydan.fi l8ydat kattavasti tietoa syddn- ja verisuoni-
sairauksista sekd hyvia vinkkeja eldmantapamuutoksiin ja -hoitoon. Sivuilla
on myds testejd seka tulostettavia materiaaleja omahoitosi tueksi.



JALKAVOIMISTELU
OMAHOIDON TUKENA

Tama opas tarjoaa helppoja voimisteluohjeita omahoitosi tueksi.
Voit valita liikkeista muutamia mieluisia tai tehda niita vuorotellen
eri paivind. Harjoitusmaaria voit kasvattaa vahitellen jalkojen
vetreytyessa.

Kun voimistelu liitetddn osaksi arkiaskareita, se tulee tehtya kuin
huomaamatta. Voimistella voit istuen, seisten, makuulla tai jopa
TV:ta katsellessa.

Aluksi on hyva harjoitella paljain jaloin, mutta myéhemmin har-
joittelu onnistuu myos tilavat jalkineet jalassa. Liikkeita voit myos
alkuun avustaa kasilla.

Jalkavoimistelu on yksi omahoidon kulmakivista. Saannollinen jalka-
voimistelu yllapitda lihastasapainoa ja liikkuvuutta seka ehkaisee
myohempien kipujen ja virheasentojen syntymista.

Muista:

1. Hyva hygienia mukaan lukien kuivaus

2. Hyvat ja kayttotarkoitukseen sopivat jalkineet
3. Sopivat sukat

4, Jalkavoimistelu

5. Hoito, rasvaus ja kovettumien poisto

Harjoittelusta on apua etenkin diabeetikoille, mutta myos monille
muille. Toivotamme rattoisia jalkavoimisteluhetkia taman oppaan
parissa.
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Alkulammittely

Lihaksia kannattaa lammitella ja valmistella jalkavoimisteluun kramp-
pien ja suonenvetojen vadlttamiseksi. Alkulammittely voi koostua esi-
merkiksi jostakin seuraavista harjoitteista.

Porraskavely, kavely, kuntopyora tms. 4-10 min

Nilkkojen ojennus ja koukistus makuulla 30-50 toistoa
tai lattialla istuen

Jalkaterien ja saarien hieronta




Nilkkojen koukistus ja ojennus

Tee harjoitus istuen jalat suorina edessa. Koukista nilkat ja veda varpaita
kohti vartaloa ja sddren etuosaa. Sen jdlkeen ojenna nilkat suoraksi ja vie
varpaat kohti lattiaa. Pida varpaat mahdollisimman suorana, ala kiprista
niita liikkkeen aikana.

Pyorita viela nilkkoja ympari 10 kertaa joko istuen tai seisten.
Vaihda valilla suuntaa.




Jalkaterdn vahvistaminen

Aseta jalkapohja lattialle ja pida varpaat rentoina lattiaa vasten. Lyhenna
jalkaterda vetamalla pakida ja kantapaatad toisiaan kohti. Pida jannityk-
sessa muutama sekunti ja rentouta. Toista liikettd rytmikkadsti muutamia
kertoja perakkadin.

Varpaiden nosto alustasta

Aseta jalkapohja lattialle. Nosta isovarvas irti lattiasta. Pida sita ylhaalla
muutaman sekunnin ajan ja laske alas. Nosta sen jalkeen nelja muuta var-
vasta irti lattiasta. Pida kantapaa ja pakia kiinni alustassa liikkeen ajan.




Varpaiden haritus

Pida jalkapohjat tukevasti lattialla. Loitonna kaikkia varpaita yhta aikaa
erilleen toisistaan. Jos liike ei onnistu, voit auttaa kevyesti sormilla varpaita
erilleen.

Esineiden poimiminen

Poimi varpailla lattialta pienid esineita kuten sukkia, kynia tai nappeja.

———




Pallon pyéorittely

Pyorittele palloa jalkapohjan alla. Mikd tahansa
pallo kay tarkoitukseen. Vaihda valilla pallon
paikkaa jalkapohjan alla.

Séadren ja nilkan etuosan
lihasten venytys

Tee harjoitus seisten pienessa kaynti-
asennossa. Voit ottaa tukea tuolin selka-
nojasta. Ojenna nilkka ja laita varpaiden
"rystyset” lattiaa vasten. Venytys tuntuu
nilkan ja sadren etupuolella. Pysy asen-
nossa noin 30 sekuntia.




Jalkapohjan venytys

Tee harjoitus istuen. Ojenna kdden avulla varpaita kohti sddren etuosaa

ja tunne venytys varpaiden ja jalkaterdan etuosan alla. Istuma-asennossa
pida saari sylissasi toisen reiden paalla tai seisoma-asennossa kantapaa

kiinni lattiassa venytyksen ajan. Pysy asennossa noin 30 sekuntia.

Istuen tai
seisten




Pohjevenytys

Astu portaan reunalle ja anna kantapdan pudota alas. Laita toinen
jalka pakidn varaan portaalle. Paina molemmilla pdkioilla kohti lattiaa
ja samalla alempaa kantapdata kohti lattiaa. Venytys tuntuu alemman
jalan pohkeen takaosassa. Pysdyta liike hetkeksi ja toista muutaman
kerran. Saman liikkeen voit tehdda myds lattialla nojaamalla seinddn ja
painamalla kauimmaisen jalan kantaa ja pohjetta tiiviisti kohti lattiaa.
Toisen jalan voit pitad rentona lahempadna seinda.

Portaissa tai
lattialla




Varpaillenousu

Asetu seisomaan portaille niin, ettd kantapaat jaavat
askelman reunan ulkopuolelle. Nouse pakididen varaan
ja palaa hitaasti alkuasentoon. Tee liike noin 10 kertaa.
Vaihtoehtoisesti voit tehda lilkkeen myos lattialla seisten.




Orionin TMM«/W

Orion on rakentanut hyvinvointia jo sadan vuoden ajan. Olemme
suomalainen ldikeyhtio, joka toimii maailmanlaajuisesti. Kehi-
timme, valmistamme ja markkinoimme ihmis- ja eldinlaak-
keitd, lddkkeiden vaikuttavia aineita sekd diagnostisia testeja.
Suomalainen hyvinvointi on luotu yhdessi — teoilla ja tunteella.
Panostamme jatkuvasti uusien ladkkeiden sekd hoitotapojen
tutkimiseen ja kehittimiseen. Tydllistimme ja investoimme
kotimaassa, sinivalkoisella syddmella.
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