Ohjeet valakyykkytestin havainnointiin

Suunta | Kehonosa | Virheliike Venytettavat lihakset Vahvistettavat lihakset
Poikkeuksellisen | Pohje, takareiden ulompi osa Pohje, takareiden sisempi
. | suuri (lyhytpaad), TFL = Reiden levedn osa, keskimmadinen ja iso
Jalkatera fe e . s s
aurauskulma peitinkalvon jannittaja lihas pakaralihas, raatalinlihas,
polvitaivelihas
Kohti keskilinjaa | Reiden lahentajat, Kaksipdinen Keskimmadinen ja iso
Edesta reisilihas (lyhyt paa), TFL, Etureiden | pakaralihas, sisempi
ulompi osa, pohkeen ulompi osa. etureiden lihas, takareiden
Polvi ja pohkeen sisdosat.
Poispain Paarynan muotoinen lihas, Reiden lahentajat,
keskilinjasta takareiden ulompi osa, TFL, pieni ja | takareiden sisdosa, iso
keskimmainen pakaralihas. pakaralihas
Ylavartalo Pohje, lonkankoukistajat, Etummainen saarilihas, iso
kallistuu eteen vatsalihakset pakaralihas, suorat
selkalihakset
Lannerangan Lonkankoukistajat, suorat Iso pakaralihas, takareiden
A-L-L-K notko kasvaa selkalihakset, levea selkalihas lihakset, keskivartalon syvat
lihakset
Lanneranka Takareiden lihakset, iso Iso pakaralihas, suora
pyoOristyy Iahentdjalihas, suora vatsalihas, selkalihas, keskivartalon
ulompi vino vatsalihas syvat lihakset
Sivulta Kasivarret Leved selkalihas, iso rintalihas, iso Epakaslihaksen keski- ja
liikkuu lieridlihas, korppilisake-olkaluulihas | alaosa, suunnikaslihakset,
eteenpdin olkanivelen kiertajakalvosin,
hartialihaksen takaosa
Visvartalo Paa tyontyy L:?\.\./.ankqlho'i'cij.‘.a\l.ihas, . Kaula?ran.gan syvat
eteen paannyokkaajalihas, kylkiluun koukistajat
kannattajalihakset
Hartiat nousee | Epakaslihaksen yldosa, Epakaslihaksen keski- ja
korviin paannyokkaajalihas, lavan alaosa, suunnikaslihakset
kohottajalihas
Jalkaholvi Peroneukset, pohkeen ulkosivu, Etummainen ja
madaltuu takareiden ulompi osa (lyhyt paa) takimmainen saarenlihas,
.. TFL pohkeen sisasivu,
Jalkatera . .
keskimmainen pakaralihas
Takaa Kantapaa irtoaa | Levea kantalihas Etummainen saarilihas
alustasta
Asymmetrinen Reiden ldhentajat, TFL (sama puoli) | Keskimmadinen pakaralihas
A-L-L-K painon paarynan muotoinen lihas, (sama puoli), reiden

jakautuminen

takareiden ulkosivu, keskimmainen
pakaralihas (vastakk. puoli)

lahentajat (vastakkainen
puoli)

A-L-L-K = alaselka-lantio-lonkka -kompleksi




Valakyykkytestin suorituslomake

Suunta

Kehonosa

Virheliike

Havainnot/huomiot

Edesta

Jalkatera

Poikkeuksellisen
suuri
aurauskulma

Polvi

Kohti keskilinjaa

Poispain
keskilinjasta

Sivulta

A-L-L-K

Ylavartalo
kallistuu eteen

Lannerangan
notko kasvaa

Lanneranka
pyoristyy

Ylavartalo

Kéasivarret liikkuu
eteenpain

Paa tyontyy eteen

Hartiat nousee
korviin

Takaa

Jalkatera

Jalkaholvi
madaltuu

Kantapaa irtoaa
alustasta

A-L-L-K

Asymmetrinen
painon
jakautuminen

A-L-L-K = alaselka-lantio-lonkka -kompleksi




