TEKSTI SEPPO APPELQVIST

Potkua pohkeisiin

ITSEHIERONNALLA

Kiristdvid pohkeita voi hieroa omatoimisesti. ) “ . g

Apuna voi kdyttdd myds erilaisia rullia. i N

uoksua harrastavilla urheiluvammat  Akillesjanteeseen kiin-
nittyvd pohjelihaksisto
koostuu kolmesta eri li-
nilkkojen ja polvien alueelle. Vam-  haksesta: Kaksiosaisesta
kaksoiskantalihaksesta ja
levedstd kantalihaksesta

kohdistuvar tyypillisimmin sdirten,

mojen raustalla on usein lihaskireyt-
ti. Esimerkiksi kireit pohjelihaksert altistavar
akilleskivulle.

Lihaskireydet eiviit pelkiscain lisid louk-

Kuva Seppo Anttila

kaantumisriskii, vaan ne heikentdvir my6s
suorituskykyd. Paitsi venyttelylld pohkeira
voi huolraa myés hieronnalla. Ja miki paras- HUOM! Tekstissé taittovirhe.

Pohkeita, reisid ja
selkdd on hyvé hieroa
vaahtomuovirullan pailla.

MUISTA!

ta, sitd voi tehdd my®s itse. Aina ei ole pakko
menni hierojalle. Koukistettua alaraajaa on
helppo hieroa niin pohkeesta kuin reidestd
kisilld. Hieronta voi tuntua aluksi vaikealta,
mutta jo lyhyen harjoittelun jilkeen kidet
hakeutuvat ergonomisempiin ja tehokkaam-
piin orteisiin. Seuraavista vinkeistd on apua
pohkeiden hieronnassa. o

Lisatietoja on loydettavissa mm. www.youtube.com
-sivustolta hakusanoitla: calf massage, manual
lymph drainage, myofascial release, foam roller,
the stick.

LIKKEEN JA KASITTELYN
YHDISTELMA

X Niin sanotussa active release -teknii-
kassa eli ART:ssa kaytetdan kasittelyn ja
liitkkeen yhdistelmaa, miké on edelliseen
verrattuna ehka tehokkaampaa, mutta ag-
gressiivisuudessaan myos vaativampaa to-
teuttaa. Esim. kroonisessa pehmytkudos-
vammassa kasittelyn ja lilkkeen yhdistelma
saattaa tuoda nopeaa apua kiinnikkeiden
rikkomisen mydta, mutta akuutissa vai-
heessa se johtaa kudosten lisdantyneeseen
artymiseen ja tilanteen huononemiseen.

TEE NAIN:

Voit yhdistaa liikkeen ja kasittelyn asetta-
malla jalan pakian varaan korokkeelle. Tar-
tu molemmilla kasitld pohkeeseen. Paino
pakian varassa ojenna nilkka suoraksi ja
venytd peukaloilla pohjelihaksia ylospain.
Sailytd tama venytys, eli &la padsta peuka-
loiden otetta liukumaan ja lahde laskemaan
kantapaatd alas, jolloin nilkka koukistuu.
K&y [3pi pohjelihasten eri kohtia tuntemus-
ten mukaan, valta kipua. m
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kappalejarjestys vaara. Oikea
kappalejarjestys esitetty
numeroinnilla.

POHKEIDEN RULLAUS

Pohjelihakset ja akillesjanne
joutuvat paivittain

kovalle kuormitukselle.
Niiden elastisuudesta

ja toiminnallisuudesta

on huolehdittava hyvin.

Liita pohkeiden venyttely
jokapaivaiseen rutiiniin.

B Pohkeita voi kisitelld myds vaahto-
muovilla paallystetylld rullalla, jonka si-
salld on kova putki. Nailla rullilla lihak-
sia hierotaan kehon painon avulla. Rullan
etuina ovat erittain helppo tydskentelytapa
ja monipuolinen soveltuvuus [mm. kaikki
alaraajan lihasryhmit ja selkélihakset).
Rullia myy esimerkiksi Kuntoviline (www.
kuntavaline.fil.

TEE NAIN:

Istu lattialla ja aseta pohje rullan paille
ja tarpeen mukaan toinen pohje painok-
si toisen paalle. Voit lisdta painoa nou-
semalla kdsien varaan. Liikuta itsedsi
kasien avulla ja rullaa pohjetta hitaasti
edestakaisin. Voit myds venyttda lihak-
sia sivusuunnassa. Mikali loydat kiredn
tai kipesn kohdan, pysy siina pidempaan.
Kay l&pi pohkeen sis3-, keski- ja ulko-osa.
Hoitoa voi tehostaa liikuttelemalla nilkkaa
hitaasti. You Tubesta Loytyy havainnollis-
tavia videoita hakusanoilla calf massage
ja foam roller. m

Piirrokset Markku Leppanen

MYOFASKIAALINEN KASITTELY

B2l Lihaskireyksien hoitaminen ei aina
vaadi suurta aktiivisuutta, vaan toisinaan
hyva tulos saavutetaan antamalla kehon
mukautua rauhalliseen venytykseen.

Myofascial release -tekniikassa kayte-
tadn molemmilla kasilla suoritettua pinnal-
lista, pitkékestoista venytysta ja odotetaan,
kunnes hoidettava kohta antaa periksi.

Jos teet taman kasittelyn itse, tekniik-
kaa on kuitenkin ehka tehokkainta sovel-
taa yksinkertaisestivain painamalla kireaa
lihassaiettd pitk&kestoisesti. Ote valitaan
hoidettavan alueen laajuuden perusteel-
la. Myofaskiaalisen kivun yhteydessa pu-
hutaan usein myds nk. trigger-pisteista,
joita hoidetaan painamalla kunnes lihas-
kireys lievittyy. Kaksoiskantalihaksen trig-
ger-pisteet sijaitsevat oikean ja vasemman
lihasosan keskell&.

TEE NAIN:

Etsi pohjelihaksista kirea kohta. Paina sitéd
1,5-2 minuuttia tai kunnes kireys lievittyy,
mutta korkeintaan 4 minuuttia. m

= Naiden tekniikoiden kuvaukset ovat
pelkistettyja.

= Oma keho on paras asiantuntija ar-

vioimaan hierantatekniikkaa.

Késittelyn tulee olla yleisesti ottaen

suhteellisen kivutonta.

= Huomioi my6s muut lihasryhmat, ku-

ten sdaren etuosan lihakset.

Pyriselvittam&an lihaskireyteen joh-

taneet syyt ja korjaa ne.

HIERONTAKEPPIA POHKEILLE

E&} Hierontakeppi eli Stick on hierontaan
suunniteltu apuviline, jossa on joustava
varsi ja siind vapaasti pyorivia rullia. Poh-
keiden hierominen rullakepilld on yll&tta-
van miellyttdvas, mutta samalla tehokasta.
Pienen kosketuspinta-alan ansiosta hoidon
voi kohdistaa suhteellisen tarkasti. Hieron-
takeppi soveltuu erityisen hyvin juuri poh-
jelihasten hierontaan, mutta hoito on esim.
reiden l3hentgjien ja loitontajien osalta tys-
ld@mpaa kuin rullaamalla.

Kepin etuna on pieni koko, joten sita
voi helposti kuljettaa harjoituksiin ja kil-
paituihin. Amerikkalaisen valmistajan in-
ternetsivuilla www.thestick.com on myos
videocita. Tilauksen voi tehdd Hollannista
osoitteesta www.thestick.eu.

TEE NAIN:

Aseta keppi pohjetta vasten ja hiero pohje-
lihaksia lyhyilld vedoilla yl8s ja alas tunte-
musten mukaan. Voit ottaa mukaan myéds
hieman poikittaista liikett3. m

LYMFAHIERONTA

POHKEIDEN PERUSHIERONTA

EEl Klassisessa hieronnassa kiytetiin
useita erilaisia otteita. Tavallisia ovat kdm-
menelld toteutettava sivelyhieronta, puser-
telut ja venytykset, joissa kaytetdan sormia,
rannetta, rystysig ja kyyndrpaats. Aluksiote
on kevyempi, jonka jalkeen voi hieroa kivut-
tomammin lihaksia myds syvemmalts. Jos
kaytat rasvaa, siihen sopii myos ruokaéljy.

Hierontasuunta on kohti sydanta tai li-
hassaikeisiin ndhden poikittain. Lyhyem-
milld otteilla voi tarpeen mukaan hieroa
myds laskimokiertoa vastaan, eli poispdin
syddmestd.Mutta tatd tehddan harvemmin,
Lihasten syvaa pitkittaishierontaa on syyta
valttad juuri ennen kilpailua, koska se lis33
lihaksen kuormittumista.

TEE NAIN:

Pohjelihaksista pdallimmaisens sijaitsee
kaksoiskantalihas, joka jakaa pohkeen kah-
teen eripuoleen. Hiero lihasta tst3 keski-
osasta sisdan- ja ulospdin. Keskell3 olevaa
hermoa ei kannata kasitelld liikaa. S&aren
sisdpuolelta pohkeita voi kdsitelld venytta-
malld lihaksia keskiosaan pain. Kannattaa
edetd aina akillesjanteen alaosasta polveen
saakka. Sama venyttava kasittely on helppo
tehda myds pohkeen ulkosyrjilta sisille
pdin. Erityisesti pohkeessa otteeksi sopii
mainiosti peukalolla ja sormilla suaritettu
koko lihasryhman irrottelu. m

E& Lymfahieronta saattaa tuoda hieron-
taan verrattuna paremman hoitovasteen,
mikali ongelmana on esim. kovan harjoit-
telun aiheuttama "tukkoisuus” tai kudosten
artyminen. Lymfahieronta vahentaa turvo-
tusta. Turvotuksen vahennyttyd palautu-
minen nopeutuu ja rasitusvammaojen riski
vahenee. Turvotuksen vdhentdminen on
edelleen aliarvostettu hoitotavoite, vaikka
esim. tukisukkien lisdantynyt k3ytts huip-
pu-urheilijoilla kertoo, ettd tamakin asia
otetaan lihashuollossa nykyaan paremmin
huomioon,

TEE NAIN:

Nosta raaja kohcasentoon, esim. tuolin
paalle. Aseta molempien kdsien kimme-
net takareiden tai pohkeen iholle. Hoida
aluksi reitta vahintaan 10 minuuttia, jonka
jélkeen pohjetta vahintaan 10 minuuttia.
"Siirra” kevyttd voimaa kéyttden ihoa ni-
vustaipeen imusolmukkeita kohti suoraan,
tai Lievasti kaarevalla liikkeelld. Anna ihon
palautua takaisin keventam4lla painallus-
ta. lhokeontakti voi sailyd, mutta painetta ei
saa olla. Pumppaava ote on rauhallinen,
eli yksi toisto kahdessa sekunnissa. Lym-
fahieronnassa on tarkeaa sailyttsa ote niin
kevyena, ettd vaikutus kohdistuu ihon ja li-
haskalvojen valiin, jossa suurin osa imu-
suonista kulkee. Tassa ei siis ole tarkoitus
hieroa lihasta. Toista pumppaava ote noin
20 kertaa yhdessa kohdassa. Ote voi olla
myds eteneva. Kun olet kdynyt lapi reiden
siirry pohkeen hierontaan. m
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