Seppo Appelqist

Tenniskyyndrpadd
Kolme harjoitusohjelmaa. Kutakin tehdddn 1-2 viikkoa ja 2-3 kertaa pdivdssa.
Harjoitukset tehdddn rauhallisesti ja kivulias liike jatetddn pois. Harjoituksen jalkeen
kylmdhoito.

Harjoitusohjelma 1

-Kdden voimakas nyrkistys 2x10

-Kdden vastustettu taivutus alas 2x10

-Isometrinen jdnnitys (7-10sek.) pikkusormeen pdin
kepin avulla 2x10

-Isometrinen jdnnitys peukaloon pdin 2x10

-Lihasvenytykset ojentajille ja koukistajille 30sek.
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Harjoitusohijelma 2

-Ranteen taivutus ylos nauha vastuksena 3x10

-Ranteen taivutus alas nauha vastuksena 3x10

-Ranteen taivutus peukaloon pdin nauha vastuksena
3x10

-Ranteen taivutus pikkusormeen pdin nauha
vastuksena 3x10

-Venyttelyt kuten ohjelmassa 1.
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Harjoitusohielma 3
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-Pallon puristus, 2x10

-Jokaisen sormen puristus palloon 3x10

-Pyyheliinan rullaus 3x10

-Kyyndrpddn sisd- ja ulkokierto eksentrisesti
(jarruttamalla) esim. vasaraa ja vastuskuminauhaa
(tai omaa katta) apuna kdyttden. Toinen kdsi vie
kyyndrpddn kiertoon passiivisesti ja ongelma
kyynarpddlla jarrutetaan kuminauhan tuomaa
liikettd.

-Venyttelyt kuten ohjelmassa 1
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