LONKAN LAHENTAJIA VAHVISTAVA
HARJOITUSOHJELMA EHKAISEE NIVUSVAMMOJA

=terveurheilija

Tutkimusasetelma:

™
35 miesten jalkapallojoukkuetta (2. ja 3. div) jaettiin kahteen ryhmaan. \...’

N V4
Harjoitteluryhma teki : . :
. : Kontrolliryhma jatkoi
lonkan lahentajia vahvistavaa o ..
o S . harjoitteluaan normaalisti.
harjoitetta osana normaalia lammittelya.
Sisalto: Nivusvammojen esiintyvyys viikossa:
"Copenhagen adduction" -harjoite
3 progressiota VS.
Kesto: Harjoituskaudella 3 x/vko (6-8 vkoa) + o o . ..
kisakaudella 1 x/vko (28 vkoa). harjoitteluryhmassa kontrolliryhmassa
. . @ Lonkan lahentajia vahvistava harjoittelu
41 O/ Vahemman vahentaa jalkapalloilijoiden nivusvammoja.
0 N ivusva mm Oj a Ha"rjo.itl.Jsohj(.elmasta voivat h){(’jtyé’ myos muut
lajit, joissa nivusen alueen vaivat ovat yleisia.
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