n Harjutused kummilindiga

* Pane kummilint talla alla, hoia katega otstest kinni ja
siruta poida. Tee kummagi jalaga 10 kordust.

* Kinnita kummilindi otsad millegi kilge ja pane pakk
kummilindi aasa sisse, painuta pdida enda poole.

Tee 10 kordust.

* Kinnita kummilindi otsad millegi kilge ja pane pakk
kummilindi aasa sisse, pddra poida sissepoole 5 korda ja
valjapoole 5 korda.

m TallamassaaZz
vaikese palliga
Veereta palli méoda
pdrandat talla all

kandadest varvasteni
ja tagasi. Tee 10 kordust.

m Péia valiskaiiljel
kondimine

Tee 20 sammu.
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Talla venitus

V&ta kinni suurest varbast ja venita Ulespoole samal ajal
teise kae sdrmedega piki talda masseerides.
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Masseeri siit ——» —

Podiaprobleemide puhul tasub soovituste saamiseks
poé6rduda ortopeedi vastuvdtule, kes hindab
tapsemalt podia seisundit ja vajadusel maarab ravi.

ABI JA NOU SAAMISEKS

Tapsemad nduanded poéiaharjutuste kohta saad fUsioterapeudilt.

Spordimeditsiini Sihtasutus teeb koost6dd Fusioteraapia
Kliinikuga. V8tame patsiente vastu samades ruumides ning
visiidiaegu saab broneerida samadel numbritel.

SPORDIMEDITSIINI SA JA _
FUSIOTERAAPIA KLIINIK OU

Tondi 84/3 (Audentese Erakooli 3. korrus), Tallinn
Tel: 699 6515 ja 699 6545
E-post: admin@sportmed.ee
www.sportmed.ee
www.fysioteraapia.ee

ORTOPEEDIA ARSTID AS

Paldiski mnt. 68a, Tallinn
Tel: 606 7747
E-post: orto@ortopeediaarstid.ee
www.ortopeediaarstid.ee

Spordimeditsiini SA, Fusioteraapia Kliinik OU ja
Ortopeedia Arstid AS on Liikumistervise innovatsiooni klastri
SportEST partnerid ja valdkonna eksperdid.
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ORTOPEEDIA

Fiisioteraapia KI||n|k ARSTID

SportEST klaster Uhendab liilkumisvaldkonna
pdhi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiate kodulehelt www.sportest.eu.

Euroopa Liit Eesti
Euroopa tuleviku heaks

Reglonaalarengu Fond

Juhendi on koostanud dr Stela Kilk.




Hasti funktsioneeriv jalapéid on vaga oluline tervise,
oige ruhi ja kehalise toovoime tagamiseks.

Poiavdlvi lamenemise p6hjuseid on mitmeid, mille
tagajarjel tekib poia lihaskorseti ja sidemete nérkus.
Lamppoia puhul on kéik pdiavélvid lamenenud ja
jalg ei talu suuri koormusi. Kiire vasimine voib
pohjustada valu ja turse poia piirkonnas, aga sageli
ka valu saares, polves, puusas ja seljas.

Regulaarne jalatalla lihaste treening on oluline
koigile, eriti lamenenud jalavdlviga noortele
sportlastele. Tugev péid on vajalik paljudel spordi-
aladel, eeskatt kiirusjdudu ndudvatel aladel
(htpped, pallimangud, jooks jm).

Lisaks harjutustele tuleks véimalusel kdndida
paljajalu erinevatel pindadel (nt murul, liival, l1abi
vee, kalletest Ules ja alla). See arendab ja tugevdab

péia ja hiippeliigese piirkonna lihaseid, mis on meie
lilkumise aluseks.

Normaalne jalapéid
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n Péia ringid Poia sirutus-painutus
Tee mdblemas
suunas 5 kordust.

Tee mdblemas
suunas 5 kordust.
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Varvaste jooga

* Tdsta ainult suurt varvast, teised varbad jaavad maha.
* Jata suur varvas maha ja tOsta teisi varbaid.

Tee vaheldumisi 5 kordust, hoides Uhte asendit 5 sekundit.

n Varvaste kronksutdmbamine ja haraliviimine

Tee vaheldumisi, kumbagi harjutust 5 kordust.
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Péia pikivolvi pingutamine
Aseta kand kindlalt maha ja témba pdia eesosa mddda
pdrandat libistades kanna poole (tunned, et poid liheneb

ja poiavolv laheb kérgemaks).
Hoia asendit 5 sekundit, siis Iddvesta. Tee 5 kordust.
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a Korge pakkseis

* T8use pakkseisu ja langeta. Tee 5 kordust.

* Pakkseisus olles vii kannad lahku ja tagasi kokku.
Tee 5 kordust.

* K&nni pakkseisus 20 sammu.
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a Saarelihaste venitus

¢ Valjaastes, tagaolev jalg sirgel taistallal, vii keharaskus ette

ja tunneta venitust saarelihastes.

Tee mdlema jalaga 15-20 sekundit.

* Astu mdlema jalaga trepiastmele (hoia kasipuust kinni), nii

et kannad jaavad ule dare. Langeta ja tdsta aeglaselt 5 korda
ja Idpuks langeta ning lase saartel venida 15-20 sekundit.

a Péidade ja hlippeliigese stabiilsuse harjutus

Labiviimiseks sobib tasakaalulaud, topispall, bosupall vms
ebakindel alus.

* Seisa kahel jalal kuni 2 minutit. Tee 3 kordust.

* Seisa Uhel jalal kuni suudad. Tee mdlema jalaga 3 kordust.




