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NIVELRIKKOPOTILAAN VOIMISTELUOHJELMA

Tama voimisteluohjelma on tarkoitettu lonkan,
polven tai nilkan nivelrikkovaivoista karsiville.
Sita voivat tehda myds lonkan ja polven te-
konivelleikatut. Jos sinulla on tekonivel lon-
kassa, muista varoa lonkan yhtaaikaista sisa-
kiertoa ja koukistusta.

Nivelten rustopinnan aineenvaihdunta lisaan-
tyy nivelta liikuteltaessa rauhalliseen tahtiin
mahdollisimman pitkaan. Liikkeet on valittu
siten, ettei rustopintaa kuormitettaisi turhaan
kehon omalla painolla. Valta turhaa porraska-
velya, se rasittaa kulunutta nivelta liikaa.
Voimisteluohjelman tavoitteena on pitaa nive-
len liikelaajuus ja lihasten voima mahdolli-
simman hyvana. Vahvistuakseen lihas tarvit-
see vastusta, painovoima ei riita. Tassa oh-

jelmassa on kaytetty 1.2 kg tarrapainoa tai
vastuskuminauhaa.

Muista kuitenkin ottaa omat tuntemuksesi
huomioon. Pyri tekemaan liikkeita aiheutta-
matta turhaan lisaa kipuja. Valitse itsellesi ne
likkeet, jotka soveltuvat sinulle parhaiten.
Muista myos, etta harjoittelun tulee olla haus-
kaa, jotta sita jaksaa tehda tarpeeksi. Musii-
kista saat hyvan kaverin.
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Selinmakuulla, 1 kg tarrapainot nilkoissa.

Veda vuorotellen jalka koukkuun rintaa kohti. Toista liiketta rau-
hallisesti kunnes lihakset vasyvat. Voit pitda pienen tauon ja teh-
déa saman 3-4 kertaa.

Asetu selinmakuulle, koukista toinen jalka, jalkapohja alustalle. 1
kg tarrapaino nilkassa.

Koukista suoran jalan nilkka ja ojenna polvi, nosta jalkaa suora-
na ylds rauhallisessa tahdissa. Voit halutessasi kayttaa 1-2 kilon
tarrapainoa nilkassa.

Toista liikettd 2-3 X 10 molemmiilla jaloilla.
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Asetu kyynarnojaan, toinen polvi koukussa.

Kierra suorana oleva jalka lonkasta ulospain. Nosta harjoitettava
jalka 10 cm irti alustalta ja tee rauhallisia py6rityksid molempiin
suuntiin. Muista pitda ulkokierto lonkassa koko liikkeen ajan.
Aloita varovasti ja tee liikettd molemmilla jaloilla vuorotellen
oman tarpeesi mukaan.

Kylkimakuulla, pida alempi jalka vahan koukussa. 1 kg paino
paallimmaisen jalan nilkassa.

Nosta paallimmaista jalkaa kantapaa edella ja nilkka koukussa
kantapaa johtaen. Toista liikettd rauhallisesti kunnes jalka vasyy.
Toista sarja 2-3 kertaa molemmilla jaloilla. Kayttaessasi 1-2 kg:n
painoa nilkassa vahvistuu pakaran sivulihas.

Asetu kylkimakuulle ylempi jalka edessa koukussa ja jalkapohja
alustassa. Nojaa paata alemman kaden kyynarpaahan. Nosta
alempi jalkaa suorana irti alustasta niin, ettd varpaat osoittavat
eteenpain. Palaa alkuasentoon.

Toista liikettd 2-3 sarjaa tarpeesi mukaan molemmilla jaloilla.

Asetu vinolaudalle, séngylle tai pdydalle pdinmakuulle, harjoitet-
tava jalka laudan ulkopuolella.

Nosta jalkaa koukussa ylds pakaraa voimakkaasti jannittaen. Pi-
da lantio alustalla.

Toista sarjaa 2-3 sarjaa molemmilla jaloilla tarpeesi mukaan.
Tarpeen mukaan voit laittaa 1-2 kg painon nilkkaan.
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Selinmakuulla polvet koukussa.

Nosta lantio yl6s, pida lantio tiukasti ylhaalla ja ojenna samalla
polvia vuorotellen suoraksi.

Toista liikettd 2-3 kertaa kunnes jalat ja lantio vasyvat.

Asetu selinmakuulle jalat seinda vasten.

Taivuta polveasi ja liu’uta vuorotellen kantapaita alas seinaa pit-
kin.

Liiketta voit jatkaa rauhalliseen tahtiin pitkankin ajan.

Istu tuolilla tyyny polvien alla. Kiinnita 1.2 kilon paino nilkkoihin.
Ojenna polvia vuorotellen aivan suoraksi. Toista liiketta kunnes
reisilihas vasyy.

Asetu selinmakuulle tyyny paan alla. Pujota kuminauha jalkapoh-
jan alta.

Tydnna jalka ylds polvi suoristuen.

Toista molemmilla jaloilla tarpeen mukaan.

istu jalat suorina. Koukista toista jalkaa ja laita vastusnauha jal-
kateran ympari.

Ojenna polvea ja pida kantapaa alustassa.

Toista molemmiilla jaloilla kunnes jalka vasyy.

Istu tuolilla jalat maassa.
Taivuta polvi koukkuun niin pitkalle kuin on mahdollista.
Toista molemmiilla jaloilla tarpeen mukaan.

Istu ja laita vastusnauha jalkateran ymparille. Pida nauhan paista
kasilla kiinni.

Ojenna ja koukista jalkaa pitéden kadet paikallaan.

Toista liikettd vuorotellen molemmilla jaloilla oman tarpeesi mu-
kaan.

Selinmakuulla jalat koukussa ja lantion leveydella toisistaan.
Kaanna jalkapohjat toisiaan kohti ja anna polvien aueta ulospain.
Tunne venytys nivusissa. Pida selka kiinni alustassa koko liik-
keen ajan. Pida venytys 10 sekuntia.

Voit tehda liikettd myds aktiivisena edestakaisena.

Istu jalka suorana edessési. Laita vastusnauha jalkateran ympéa-
rille.

Suorista nilkkaa kohti lattiaa.

Toista liikettd molemmilla nilkoilla kunnes pohkeet vasyvat.

Istu tuolilla tai lattialla. Laita vastusnauha jalkateran ymparille ja
toinen paa esim. sangyn jalkaan.

Veda jalkateraa ylos itseesi pain ja anna palata alkuasentoon.
Toista liikettd molemmilla jaloilla kunnes saaren etuosan lihakset
vasyvat.
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