TIEDUSTELUT X-SOCKS/NIKANDER: 0108203303

KATARINA MALMBERG

X

TREENISUKAT
TESTISSA

VAELLUKSELLE
-+ pysyvat napakasti paikoillaan,
eivat silti purista -
-+ superpehmeat kantapaat P
+ pitavat jalat kuivina, eivat hiosta ™
- lyhyehkd varsi saattaa painaa :

korkeavartisessa vaelluskengdssa

BRIDGEDALE X-HALE TRAILBLAZE
-VAELLUSSUKKA, 26,90 €.

LENKILLE

-+ mukavat jalassa

-+ napakka pito, eivat
rullaudu

-+ pitavat jalat kuivina
sienimetsalld, vaikka tennarit
paastavat kosteutta

- sisaliikuntatunnilla kuumat

X-SOCKS SPEED METAL -JUOKSU-
SUKKA, 26 €.

Varikkaat
sukat
erottuvat

pyykissa

KAVELYLLE

-+ mukavan pehmeat
ja lampimat

~+ pysyvatkuivina hikoillessakin

-} riittavan pitkat varret

- sukan pohja nyppaantyy
helposti

- villa saattaa kutittaa

FINNWEAR FREE TIME -VAPAA-AJAN
SUKKA, 9,50 €.

SISALIIKUNTAAN

-+ napakat mutta
pehmoisen tuntuiset

-+ eivdt ndyhtaa varpaita

+ eivét tunnu kosteilta
liikunnan jalkeen

- eivét kovin lampimat

GOCOCO TECHNICAL CUSHION
-URHEILUSUKKA, 13,90 €.

Hyva
yleissukka
kaikkeen
liilkuntaan

Kunnon syke

Teippaamge

kuntoon

Kinesioteippausauttaaki
ohjaa liikkeita tai aktivoi,

etehkdndhnytvaaleanpunaisia,turkoo-
eja ja keltaisia teippeja urheilijoiden
polvissa,nilkoissa,olkapddssataiseldssa.
Kyse on kinesioteipistd, jonka avulla ohjataan
keho liilkkumaan oikein.
Kinesioteippauksestaonhy&tyakuntoilijallekin.
Teippipainaaihoakevyesti,muttaeirajoitanivel-
ten liikkeita. Kroppa toimii paremmin, kunihon
alla olevat kudokset aktivoituvat. Myos oikeat
liikeradatloytyvathelpommin,kunvaikkanilkan
taiolkapaanvirheasentokorjataanteipilld.Lisaksi
teippauslievittdd hermopaatteiden painettaja
sitdkauttakipua,esimerkiksilikkuessasyntyneita
kantapaan kiputiloja, tai nopeuttaa kuntoutu-
mista lihasrevahtyman jalkeen.
Kinesioteippaustatekevatmonetfysioterapeu-
titjajotkut personal trainerit, ja he pystyvat tar-
vittaessaantamaanhyvatohjeetteippaamiseen.
Teippejavoiostaaapteekeistajaurheiluliikkeistd,
muttaensimmdinenteippauskertaonhyvdantaa

LUE LISAA
kinesioteippaus.fi

KUVATISTOCKPHOTO, ARI OJALAJAVALMISTAJAT

ammattilaisen kasiin. Usein kinesioteippaus on
osa muuta hoitoa, kuten fysioterapiaa.
Teipinkanssavoikdyda suihkussajajopasau-
nassataiuimassa,sepysyy paikallaankeskimaa-
rinviikon.Kinesioteippausoneriasiakuinurhei-
luteippaus,jonkatarkoituksenaontukeaesimer-
kiksinivelenasentoajarajoittaatiettyjaliikkeita.

ASIANTUNTIJAFYSIOTERAPEUTTI MARKO GRONHOLM

Leukotape K
on joustavaa ja hengittavaa kinesio-
teippid, hinta 18,30 e/

rulla, apteekista.

_,--""'"_'_F._'_

Treenari
netista

¥ Kannustusta ja tavoit-
teita lilkkumiseen

K Vinkkeja ja ohjeita

“+ valmentajalta

X Kunto ja sydminen

paremmiksi
WWW.TREENIRESEPTI.FI

LIIKUNNANLISAAMINEN
VAHENTAARINTASYOPA-
KUOLEMIA NOIN

Oikeassa

koossa

HYVISSA KENGISSA on
varpailletilaaliikkua.Kun
ostatulkoilukenkia,piirra
jalan muoto pahville,
jonka voi ottaa mukaan

kenkaostoksille. Mallin /B
pitaisi mahtua kenkaan//
hyvin,koskajalkaturpoaa

paivan aikana. |

0%

SYOPAJARJESTOT

ASIANTUNTIJA JALKATERA- "
PEUTTI PEKKA ANTTILA



