Alaraajan nivelet ja lihakset

Alaraajan nivelet ja lihakset kuormittuvat erityisesti seisomatyoéta tekevilla tai sdanndllisesti urheilevilla.
Hyppyihin ja ponnistuksiin tarvitaan terveita ja hyvinvoivia jalkalihaksia. My6s epasopivat kengdt tai hy-
vin korkeat korot saattavat kuormittaa alaraajan lihaksia ja nivelia jopa varsin lyhyen kayton jélkeen.

1. Varpaiden koukistajat

Varpaiden koukistajat tydskentelevat esimerkiksi kaveltaessa, pyodrailtaessa tai ponnistettaessa.

Varpaiden pitkd koukistajalihas
Sijainti: Saariluun takana
Lahto: Saariluun takapinta
Kiinnitys: ~ 2-5 varvasluut alapinta
Toiminta:  Varpaiden koukistus

Varpaat nostetaan tukea vasten ja painetaan polvesta eteenpdin, kunnes
venytys tuntuu jalkapohjassa ja pohkeessa.

2. Varpaiden ojentajat

Varpaiden ojentajat kuormittuvat esimerkiksi hiihdossa, kun vieddaan suksea eteen tai kun hiihdetaan
vapaalla tyylilla.

Varpaiden pitka ojentajalihas

Sijainti: Saaren etuosa

Lahto: Saariluun ulompi nivelnasta
Kiinnitys:  2-5 varpaiden ylapinta

Toiminta: Varpaiden ojennus, nilkan koukistus

Tartutaan venytettavan jalan varpaista. Varpaita taivutetaan jalkapohjaan
pain, kunnes venytys tuntuu jalkapdydan paalla.

3. Nilkan koukistajat

Nilkan koukistajat kuormittuvat, kun esimerkiksi kavellaan, tanssitaan tai pelataan jalkapalloa.

Etummainen saarilihas

Sijainti: Saariluun ulkosivu

Lahto: Saariluun etu-ulkosivu

Kiinnitys:  Sisempi vaajaluu, ensimmaisen
jalkapdydanluun tyvi

Toiminta: Nilkkanivelen koukistus ja uloskierto

Istutaan jalkaterien paalle nilkat ja varpaat ojennettuina. Venytysta voi
tehostaa rullaamalla maton tai pyyhkeen varpaiden alle.




4. Nilkan ojentajat

Nilkan ojentajat ovat tydssa, kun esimerkiksi kdavelemme varpailla. Pohjelihasten voimaa ja akillesjanteen
voimaa tarvitaan esimerkiksi juostessa tai hypattaessa.

Kolmipdinen pohjelihas -
Sijainti: Saaren takaosa «*
Lahto: Kaksoiskantalihaksen sisempi paa: reisiluun ]
sisempi nivelnasta ja polvinivelen nivelkapseli
Kaksoiskantalihaksen ulompi paa: reisiluun
ulompi nivelnasta ja polvinivelen nivelkapseli
Leved kantalihas: saari- ja pohjeluun takaosa
Kiinnitys: Kantaluun kyhmy akillesjanteen valityksella
Toiminta: Nilkan ojennus ja uloskierto, polven koukistus

Koukistetaan nilkka ja asetetaan jalkapohja tukea, esimerkiksi seindaa vasten.
Lantiota tydnnetaan eteenpdin, kunnes venytys tuntuu pohkeessa. Kun pide-
tédan polvi suorana, venytys kohdistuu kaksoiskantalihaksiin. Koukistamalla

polvea venytys tuntuu alempana leveadssa kantalihaksessa ja akillesjéanteessa.

5. Polven ojentajat
Polven ojentajat tytskentelevat voimakkaasti mm. ponnistamisessa seka jalkakyykyilla.

Nelipdinen reisilihas

Sijainti: Reiden etuosa

Lahto: Suoliluun ala-etuosa, reisiluun yla- ja keskiosa

Kiinnitys: Polvilumpiojanteen valityksella saariluun ylapaassa
olevaan saarikyhmyyn

Toiminta: Polven ojennus ja lonkan koukistus

Koukussa olevan jalan kantapaata vedetaan pakaraa kohti, kunnes venytys
tuntuu etureidessa.

6. Polven koukistajat
Polven koukistajat joutuvat supistumaan ja venymaan nopeasti esimerkiksi juostessa.

Hamstring-lihakset
Sijainti: Reiden takaosa

1. Kaksipainen reisilihas

Lahto: Istuinkyhmy ja reisiluun alapaa
Kiinnitys: Pohjeluun ylapaa

Toiminta: Polven koukistus ja uloskierto

2. Puolijanteinen lihas

Lahtd: Istuinkyhmy

Kiinnitys: Saariluun ylapaan sisasivu

Toiminta: Polven koukistus ja sisakierto, lonkan ojennus

3. Puolikalvoinen lihas

Lahtd: Istuinkyhmy

Kiinnitys: Saariluun ylapaan sisempi nivelnasta
Toiminta: Polven koukistus ja sisakierto, lonkan ojennus

Venytettava jalka viedadan eteen joko nostamalla se penkille tai kasilla tukien toispolviseisonnasta.
Venytys tuntuu reiden takaosassa. On tarkeata pitaa selka suorana.



Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen pmkalllshonoon Apleeklstu ilman reseptid. Tutustu pak-
kausten kdyttoohjeisiin. Sivele Mobilatia useita kerf0|a paivassa kipualueelle. Sen laak t va
vit tehokkaasti tulehdusérsytysta ja nopeuttavat vaurioits kudoksen par ista. Sisdltaa salisyyli-

happoa, joka voi aiheuttaa joillekkin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa ottaa yhteys laékariin.
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