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Lihashuolto rullaillen

Rullailu parantaa kehon tuntemusta ja hallintaa, liikkuvuutta, liikkeiden taloudellisuutta ja ryhtia.

Ennen harjoitusta tai kilpailua: rullaile lyhytkestoisesti (5-10 sekuntia/lihas) ja kevyesti sivellen.
Harjoituksen jalkeen: Jos lihas on vasynyt, rullaile kevyellad paineella. Rullailun pitaa tuntua
hyvalta. Etene lihaksessa 2-3 cm/sekunti. Hengita rauhallisesti. Rullaile syddnta kohti, valtad
edestakaista nopeaa hinkkaamista. Jos tuntuu aristava piste, pysahdy hetkeksi ko. kohtaan ja tee
pientd, hidasta painantaa ja hankausta (liikuta rullaa 2-4cm alueella aristavan kohdan paalla).
Erillisend huoltavana harjoituksena: ennen rullausta lammittele ja venyttele kevyesti. Aloita
rullaus kevyilla sivelyilla sydanta kohti. Lisaa painetta hiljalleen. Pida lihakset rentoina ja tehosta
rentoutta hengittamalld syvaan ja rauhallisesti. Tunnustele aristavat kohdat ja anna niille hieman
reilumpaa painetta hankaamalla. Huoltavassa harjoittelussa rullailu kestda 30 s.-2 min/lihas.
Ravistele lihaksia lopuksi.

Huomioitavaa: Liian kova ja usein toistuva kasittely voi lisata lihasjannitysta. Rullailun
tarkoituksena ei ole tuottaa kipua. Muutama rullailukerta viikossa on riittava.

. Jalkapohja pallolla

Aloita sively pakidsta ja etene rauhallisesti kantapaata kohti. Toista sively edellisen aloituskohdan
vieresta. Kasittele nain koko jalkapohja.
Aristavassa kohdassa, pida pallo paikallaan. Koukista ja ojenna varpaita muutaman kerran.

. A. Sadri rullalla 2. B. Saari pallolla

Aloita sively nilkasta ja etene rauhallisesti rullalla tai pallolla polvea kohti.
Aristavassa kohdassa pida pallo paikallaan. Koukista ja ojenna nilkkaa muutamia kertoja.
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3. Pohjelihakset

4. Reiden etuosa

5. Reiden takaosa

. Nosta jalat rullan paalle. Rullaa nilkoista
polvitaipeeseen pain.

° Aloita sivelysta. Kasittele myds pohkeen
sivut. Aristavissa kohdissa pida rulla paikallaan,
liilkuta pohjetta sivusuunnassa rullaa vasten tai
tehosta liikettd nilkkojen koukistus-
ojennusliikkeella.

° Kay vatsamakuulle ja tue asentoasi
kyynarpadilla. Jannita hieman vatsalihaksia ja sailyta
keskivartalossa hyva asento.

° Rullaa hitaasti polvesta lantioon pdin koko
etureisilihaksen alueelta. Aristavissa kohdissa
pysdhdy ja tee pienta hankaavaa liiketta
edestakaisin, liikuta reitta sivusuunnassa rullaa
vasten tai tehosta kasittelya polven koukistus-
ojennusliikkeella.

° Tue asentoa kasillasi. Rullaa takareitta
polven yldpuolelta pakaroihin pdin. Kasittele koko
takareiden alue. Aristavissa kohdissa pysahdy ja
liikuta reittd sivusuunnassa rullaa vasten tai tee
pientd hankausliiketta.

. Kay vatsalleen, jalat hieman erilleen
toisistaan. Tue asentoa kasillasi. Aseta rulla
koukussa olevan jalan polven alapuolelle. Rullaa
sisdreitta polvesta nivustaipeeseen pain
liilkuttamalla lantiotasi. Aristavissa kohdissa pysayta
liike ja tee sivusuuntaista liiketta tai tehosta liiketta
ojentamalla ja koukistamalla polvea.
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7. Reiden ulkosyrja

7

8. Pakarat

9. Levei selkilihas

10. Ylaselka

° Asetu sivuttain rullan paalle. Tue ylempi
jalka lattiaan. Rullaa reiden ulkosyrjaa rauhallisesti
polvesta lantioon pain. Aristavissa kohdissa pysayta
liike ja teen nilkalla pientd pumppaavaa
sisdkiertoliiketta tai liikuta reiden ulkosyrjaa
sivusuuntaisesti rullan paalla.

. Istu rullan paalle. Laita toinen jalka toisen
paalle. Tue asentoa kasillasi. Rullaa rauhallisesti
koukistetun jalan pakaran paalla. Tee samoin
toiselle pakaralihakselle.

. Asetu kylkimakuulle ja ojenna alempi kasi
suoraksi. Rullaa kyljesta kainaloon. Kallista hieman
vartaloa eri suuntiin rullataksesi koko lihasryhmaa.

. Laita kddet rintakehan paalle ja jannita
hieman vatsalihaksia. Voit myds toisella kadella
tukea niskaa. Rullaa lapakorkeudelta hartiatasolle.
Kallista vartaloa hieman puolelta toiselle.



