Vigastuste
ennetamine jooksjatel

Tuharast kannani!
(3 Sander Jurs
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23.10.2016, Joulumaie Tervisespordikeskus



A couple miles
is probably fine.
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Levinuimad vigastused jooksjatel

Enamasti tilekoormusvigastused

e Plantaarfastsiit

e Valulikkus kanna piirkonnas (Achilleuse kooluse
tendinopaatia, limapauna poletik ehk bursiit)

e Valulikkus puusas (kubeme piirkonnas, kiiljel,

taga)
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Levinuimad vigastused jooksjatel

e Periostiit (voib vila vasimusmurruni)
e Jooksja polv (valu polvekedra iileval)
e Iliotibiaaltrakti sindroom

e Hamstringi siindroom
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Peamised vigastuste tekkepohjused

e Hiippeliigese uilepronatsioon
(lamenenud tallavolvid,
hiippeliigest stabiliseerivate | A
sidemete l6tvus, m. tibalis

posterior norkus, tuharalihaste

<"‘\

(2

Q ’ norkus, aravajunud jalanoud).
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Peamised vigastuste tekkepohjused

gent sl#hseerlvate lihaste
alihased, m. quadratus
\borum (pildil),

puusapainutajalihased)

norkus/lithenemine
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Venitamine,massaaz ja tugevdamine

e Tallaaluse fastsia/lihaste masseerimine (golfipall,
tennisepall)

e Pohikoormust kandvate lihaste rullimine

e MassaaZz (enesemassaaz, spetsialisti poolt)

e Ennetav skeleti-lihassiisteemi hindamine (fiisioteraapia)

e Venitusharjutused (vajalik, sest igapaevaelust
lihaste ebatasakaal)

e Kinesioteipimine

Teraapialaegas ® INoOrkade lihaste tugevdamine



Hiippeliigest stabiliseerivad harjutused

e Ilmakaarte harjutus (video)

e Tagumise saareluulihase tugevdamine (video)

e Hiippeharjutused

e Erinevatel tasapindadel, hoia asendit 2 sek

(2
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Hiipe kahelt jalalt astmele

Hiipe astmelt-astmele (kannad iile serva)
Hiipe kahelt jalalt astmelt alla

Hiiplemised erinevates suundades


https://www.youtube.com/watch?v=-Sx4An2gRCY
https://www.youtube.com/watch?v=-Sx4An2gRCY
https://www.youtube.com/watch?v=-Sx4An2gRCY
https://www.youtube.com/watch?v=b_bEXSMZJyY
https://www.youtube.com/watch?v=b_bEXSMZJyY
https://www.youtube.com/watch?v=b_bEXSMZJyY
https://www.youtube.com/watch?v=b_bEXSMZJyY

Saarelihaseid tugevdavad harjutused

e Ekstsentrilised poiatousud sirutatud polvedega (pildil)

° Ekstsentrilised poiatousud koverdatud polvedega

& " p01a1e tousuga
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Vaagnavoodet stabiliseerivad harjutused

e Puusatosted, kummilint umber reite

(video)

e Puusatosted, pall polvede vahel = ~
(hiippeliig <00s, tallad maas) - mﬁgg,;;m

e Puusa liigutamine ules-alla (video)

e Kiukid, kummilint umber reite (video)

e Kiiljetosted (pildil)- liigutada puusa iiles-alla
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https://www.youtube.com/watch?v=NX1_kWP01u8&index=4&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb
https://www.youtube.com/watch?v=NX1_kWP01u8&index=4&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb
https://www.youtube.com/watch?v=NX1_kWP01u8&index=4&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb
https://www.youtube.com/watch?v=NX1_kWP01u8&index=4&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb
https://www.youtube.com/watch?v=JlyKTFsDqMw&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=JlyKTFsDqMw&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=JlyKTFsDqMw&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=6KxnEhkaHi8&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=6KxnEhkaHi8&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=6KxnEhkaHi8&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=6KxnEhkaHi8&list=PLF5PlnayK7yF7qCr3XQp60Xu9DwFfy6T2&index=3

Reie tagakiilge tugevdavad harjutused

e Nordic hamsting harjutus (video)- Hamstring
enam moju reie kakspealihasele (m.  c|es
biceps femoris)

Biceps Femoris

e Roman deadlift thel jalal Serihenas
(I = eo)— cnam m(~)J11 POOlkﬂe' Semimembranosus |
ja poolkooluslihasele (m. |
semimembranosus ja- |
tendinosus
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https://www.youtube.com/watch?v=XGQ7NFG0x3o
https://www.youtube.com/watch?v=WAMBVWe65Qo
https://www.youtube.com/watch?v=WAMBVWe65Qo

Liikuvusharjutused
e Iga harjutust 5-10x

e Rindkere rotatsioon (video)

e Kate vahelt labipugemine (video)

o
~
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https://www.youtube.com/watch?v=qbxZREyKP-4
https://www.youtube.com/watch?v=qbxZREyKP-4
https://www.youtube.com/watch?v=aU4d2WsiyzI&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=aU4d2WsiyzI&list=PLF5PlnayK7yFWtftBNUKKIm5G__0-OIrb&index=2

Aitah!

Kiisimused: kohe voi
teave@teraapialaegas.ee
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