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$ 1. Nilkan koukistaminen.

A Tee like parin kanssa tai kiinninta vastuskuminauha
johonkin. Tee liike tasaisella suoritustahdilla ja toista
15 kertaa

2. Pida vastuskuminauha kirealla jalkaterien valissa.
$, Kierra jalkateraa ulospain nostaen ulkosyrjaa (kurkista
f jalkapohjaa ulkopuolelta). Toista tasaisella
' suoritusvauhdilla 15 kertaa

3. Aseta vastuskuminauha jalkateran ymparille. Veda
$ nauha kiredlle ja ojenna nilkkaa suoraksi. Toista liike
A 15 kertaa

4. Yhden jalan maastaveto, lisdpainona tarvittaessa
5 kahvakuula. Voit tehda liikkeen myos
¢ vastuskuminauhalla. Toista liike 10 kertaa
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5. Yhden jalan hallinta tasapainolaudalla. Pida lauta
tasapainossa siten, ettei laudan reunat osu alustaan.
Koukista hieman polvea. Pida alkuun minuutti,
pidenna aikaa liikkeen onnistuessa minuutti kerrallaan
aina 5 minuuttiin asti

6. Seiso tasapainolaudalla kahdella jalalla, pakiat laudan
keskiosilla. Nouse laudalla pakioille seisomaan ilman,
ettd laudan reunat osuvat alustaan. Toista liike 15
kertaa

7. Seiso tasapainolaudalla kahdella jalalla, kantapaat
laudan keskiosilla. Nouse kantapdille siten, etta laudan
reunat eivat osu alustaan. Toista liike 15 kertaa

Tee nilkkajumppaa paivittdin nilkan nivelsidevamman jalkitilan kuntoutuksessa. Kierroksia 2—3.

Huoltavana ja yllapitavana harjoituksena 2—3 kertaa viikossa. Pyri tekemaan liikkeet tasavauhtisina
ja kontrolloi liikkeen laatua
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