TEEMU VENYY

Ron J. Higuera
venyttdi Teemu
Seldnteen
lihaksiston iskuun.
Active Release
Technigues on
hierontaa
muistuttavaa
pehmyt-
kudosterapiaa.
Nurkassa odottaa
vuoroaan
Anaheimin
maalivahti Jonas
Hiller.

Pitk

NHL: Thmehieronta auttaa
nelikymppistd Teemu
Seldnnetti pysymiin
huippukunnossa.

IS URHEILU pissi tutustu-
maan yhteen Teemu Seliin-
teen pitkdn uran salaisuu-
teen.

Active Release Techniqu-
es (www.activerelease.com)
on hierontaa muistuttavaa
pehmytkudosterapiaa. Se
on ladketieteellinen, paten-

toitu tekniikka, jonka mes-
tari Anaheimissa on Dr.
Ron J. Higuera.

Lihes puolet Anaheimin
pelaajista, muun muassa
Saku Koivu ja Jarkko
Ruutu, kiyvit ART:ssd
sidnnollisesti.

Seldnne riisuutuu alus-

vaatteilleen ja asettuu hoi-
topoydille. Rasvaton krop-
pa on sen nikoinen, ettei si-
ti pelkilld ihmehieronnalla
ole aikaansaatu.

Huippu-urheilija on teh-
nyt kroppansa eteen myos
lyttomasti toitd, mutta vii-
me vuosina hin on alkanut
huolehtia myos jalkihoidos-
ta maksimaalisesti.

~ Teemu on aina pitiinyt
itsestddn huolta, mutta ti-
mién ansioista hin on pysty-
nyt pelaamaan ndin pit-
kéidn, tohtori Higuera sa-
noo.

HIGUERA alkaa venyttdid ja
vanuttaa Selinteen eri li-
haksia.

Seldinne on sadstynyt li-
hasvammoilta pitkiin - vii-
me kaudella hineltd mur-
tuivat kisi ja leuka kiekon
iskuista - mutta tilld kau-
della hiin joutui sivuun ni-
vusvamman takia.

- Jasiihen on syy, Higue-
ra huudahtaa.

Keskittynyt Selinne nyok-
kad.

~ Meilli oli yhdeksin
pdivin pelireissu ja timi
hoito jdi viliin. Mulla oli

vihdn kireyttd lihaksessa,
ja kuinka ollakaan, nivu-
nen venihti, Selinne huo-
kaa.

~ Mun vieli piti tulla hoi-
toon, mutta olin niin visy-
nyt, ettd peruin sen. Tyhmi,
tyhmi, tyhmi, Selinne ma-
naa.

Seldnne ei yleensi kiy
ART:ssi pelipdiving, paitsi
pari viikkoa sitten ennen
Colorado-ottelua.

- Tuloksena oli hattu-
temppu, Higuera virnistii.

SEI.‘NTEESI‘ on tullut kol-

men viime vuoden aikana
tiydellinen ART-uskovai-
nen.

- Viitin, etti jos joka jit-
ki aloittaisi timin ajoissa,
monen ura olisi vuosia pi-
tempi.

HIGUERA venyttis yhti jaa-
kiekkoilijan tiirkeimmisti
lihaksista, ukkovarpaan li-
hasta.

- Se ulottuu varpaasta
aina lonkkaan saakka, Hi-
guera sanoo ja venyttii li-
hassoiroa d&rimmilleen.

- Perinteisen hieronnan

jilkeen jalat tuntuvat visy-
neiltdi. Kun menen timin
jilkeen jaille, tuntuu silti
etti potku on kymmenen
senttid pitempi, Selinne sa-
noo.

HIGUERAN mukaan suuri
osa urheilijoille tehtivistd
operaatioista voidaan vilt-
tdd tekniikalla.

- Esimerkiksi hyvin ylei-
nen urheilijan tyrid hoituu
tilld ilman leikkausta. Para-
nemisprosentti on 95. Juuri
sen takia perinteiset Lidki-
rit vihaavat meiti.
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