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Systems of Progressive Exercise

Thera-Band®-vaahtomuovirullat ja Thera-Band®-kddreet

Thera-Band®-vaahtomuovirullat kdytettynd yhdessa Thera-Band®-kaareiden (patentti vireilld) kanssa on uusi
ilman késid tapahtuva lihasten kalvorakenteiden vapauttamis-, syvakudoshieronta- ja tasapainon harjoitusvaline.
Thera-Band-kéareet on suunniteltu tukemaan eri asteista kudoksiin tunkeutumista ja niitd on saatavissa neljaa
erilaista progressiivisuustasoa, joista jokainen vastaa tavoiteltua kudoksen vapautussyvyyttd. Thera-Band-
vaahtomuovirullia on saatavissa 15 cm (6”) vakiohalkaisijalla, 91 cm (36”) ja 30 cm (12”) pydrednd sekd 91 cm
(36") puolipydrednd pituutena. Thera-Band-kééreiden pituudet ovat 30 cm (12”) ja ne on suunniteltu sopimaan
vakiokokoiseen pytreddn 15 cm (6”) vaahtomuovirullaan.

THEN
S

Sadnndllinen Thera-Band-vaahtomuovirullan ja -kééreiden kéytto

lisdd lihasten joustavuutta ja liikerataa, parantaa kudosten toipumista * | &TheraBands) -
ja uusiutumista sekd ylldpitdd lihasten ja lihaskalvojen terveytta
suorituskyvystd tinkiméttd. Thera-Band-vaahtomuovirullia ja -kdéreitd voidaan ot

kédyttdd hoitopaikan hoidossa, osana Idékérin madrddmaa kotikuntoutusohjelmaa
tai oma-aloitteisena hyvinvointiharjoitteluna.

Lisaharjoituksia ja videoita on osoitteessa
info.Thera-BandAcademy.com/FoamRoller
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YLEISIA OHJEITA

Perusteet

Foam rolling is a hands-free technique that involves varying degrees of pressure, stroke length and fluidity, as
well as body part positioning to achieve desired goals. The massage pressure is created through the weight

of the body on the Roller, use of the progressive Wraps and then controlled through changes in movement
and position. When a gentler pressure is preferred, hands and feet may be utilized to offset the weight of the
body. Conversely, when a deeper tissue release is preferred, slight shifts in body angle and movement may

be incorporated. The progressive Wraps can be added or removed to help increase or decrease pressure and
penetration.

Yleinen rullaaminen

Tarjoamme jokaisesta kuvatusta lihaksesta seuraavat nakymét: aloitusasento, rullaus (hieronta ja vapauttaminen)
toiminnassa, muokatut ja/tai edistyneet asennot ja erilaisia muunnelmia. Muunnelmat™ tarjoavat mahdollisuuden
lisétd tai vahentdd penetraation syvyytta sekd keskittyd linaksen kohdealueisiin.

Rullausvihjeet ja tydkalut

Etsi suhteellisen vapaa alue tasaiselta lattiapinnalta.

Kéytd vaahtomuovirullaa ja kéérettd paljaalla iholla tai istuvan, kevyen vaatetuksen kanssa.

Sijoita rulla kohdelihasalueen alle.

Rullaa varovasti kehonpainolla edestakaisin pitkin vedoin rullan paalla.

Muista noudattaa hierottavan lihaksen muotoa.

Sédtele painetta saatdmalld rullaan kohdistuvaa painetta.

Laske painetta huomattavasti, jos rullaat luisien alueiden yli, esimerkiksi selkdrangan tai sdériluiden
yli, tai kéytd keltaista kddrettd lisdpehmusteena.

Vaihtele asentoja ja ota asteittain mukaan kddreet kohdentamaan vapautettavan kudoksen tiettyihin
sdikeisiin. Oppaassa on kuvattuna erilaisia muunnelmia.

Vapauta pitkien ja lyhyiden rullausvetojen yhdistelmélld.

Rullaa toistuvasti lyhyemmilld vedoilla tai pidd paikoillaan erityisen tiukassa kohdassa kunnes se
pehmenee.

Suorita omaehtoista rullaushierontaa, kun lihakset ovat lammenneet.

Rullaa jokaista lihasryhméé 60-90 sekuntia, 1-2 kertaa perdkkdin, 3—5 kertaa viikossa.

Kddreet Vaahtomuovirullat
Tiheydet vaihtelevat véreittdin. Keltainen on
pehmein ja sininen on ekstravahva.

Voidaan kédyttdad 15 cm x 30 cm (6” x 12”) ja
15c¢cm x 91 cm (6” x 36”) rullilla

15 cm (6”) pydred, 91 cm (36”)
pyored, 91 cm (36”) puolipydred

Kddreiden kéytto

VAIHE 2 VAIHE 3 VAIHE 4




[0 Hamstrings

[0 Pakaralihakset

[J Quadriceps

(I Piriformis (pakaran syvalihas)

[0 Sivureisilihaksen peitinkalvo

[] Etusadrilihas/peroneusjanteet

[J Lahentajalinakset

[] Lonkan koukistajat

[] Kaksoiskantalihas




[] Alaselka/keskiselka [] Levedt selkdlihakset (] Suunnikaslihakset
STABILISOINTI

Stabilointiharjoitukset ovat tarkoitettu parantamaan lihasten voimaa, tehoa ja kestévyytta. Voiman lisadmisen
lisdksi ndmd harjoitukset on suunniteltu parantamaan luustoa ja nivelid tukevien ja stabiloivien lihasten
toimintaa. Lisaksi stabilointiharjoitukset auttavat hermot lihaksiin liittdvan hermo-lihasjarjestelmén
kuntoutusharjoittelussa. Ydinstabilointiharjoitukset kohdistuvat erityisesti torsoon, tydskennellen oikean
asennon ja kdsien ja jalkojen liikeratojen ja voiman perustana olevan vahvan alustan eteen.

Ydinstabilointiharjoitusvihjeita ja tydkaluja:
e (ta oikea ydinasento jokaisessa harjoituksessa

Pk'e %X - P44 ja niska torson kanssa linjassa.
X* X - Rinta auki, olkapaat vedettynd taaksepdin ja alas.
p'e pke - Napa kevyesti sisddn vedettynd jolloin syntyy vatsa sisddnvedettynd -asento.
e Suorita liikkeet hitaasti, hallitulla tavalla
e Hold each repetition 3-5 seconds
e Complete 10 repetitions, 1-2 times in a row, 3-5 times per week

(] Vatsalihasten vakauttaminen

] Mobilisaat ihtoehto 1 [] Mobhilisaatio — vaihtoehto 2
ilisaatio — vaihtoe

(] Ylimmadinen epékaslihas




O Silta

Taso 1

Taso 2

[0 Nelinkontin

[0 Tasapainoharjoitukset

0 Kasien veto

[0 Jalat harallaan/kyykky

[0 Edistynyt jalat harallaan/kyykky




