HIERONTA

Ohjeita urheilijan litkeanalyysiin saapuvalle

Urheilijan litkeanalyysi on suunniteltu ennaltachkédiseméén urheilu- ja
rasitusvammoja. Testissd katsotaan liikelaajuuksia, liikkkumista ja ennen kaikkea
litkkeenlaatua, testin tekee aina fysioterapeutti tai AMK osteopaatti. Litkeanalyysin
jalkeen urheilija saa omat henkilokohtaiset ohjeet, joilla puutealueita pyritdan
parantamaan. Muistutamme, ettd sddnnollinen kotiharjoiteohjelman noudattaminen
on edellytys onnistuneelle testikdynnille.

Testit tehddan Suomen Urheiluhierontakeskus Leppavaarassa, osoite Lintuvaarantie 2
02600 Espoo. Rakennus sijaitsee noin kolmen minuutin kdvelymatkan péadssa
kauppakeskus Sellosta, suoraan radan vastakkaisella puolella. Pddoven ollessa
lukittuna, sisdén padsee painamalla oven vieresséd olevaa summeria. Tilamme
sijaitsevat rakennuksen toisessa kerroksessa. Talon edessé ilmainen pysédkointi, joten
saapuminen on helppoa autolla tai julkista liikennetti kdyttaen.

Testit eivit ole fyysisesti raskaita, joten urheilija voi samana paivani treenata
normaalisti. Varusteiksi suosittelemme pojille polvet ndkyviin jattavia
urheilushortseja ja tytoilld urheilushortsit, seké lapaluut nékyviin jattavaa
urheilutoppia.

Alaikidisen vanhemmalta tarvitsemme luvan palautteen antamiseen valmentajalle.
Olettehan yhteydessd meihin jussi.kurronen(@suhk.fi, jos ette halua meidén antavan
valmentajalle palautetta testin tuloksista. Nuorimmilla testattavilla suosittelemme
vanhemman ldsnéoloa testin aikana.

Jos olet estynyt saapumaan testiin varattuna ajankohtana voit peruuttaa aikasi joko
sahkopostilla leppavaara@suhk.fi tai 010 29 22 024, jos numero ei vastaa voit jattaa
vastaajaan viestin. Peruutathan aikasi viimeistién testipiivini klo 9:00
mennessi, kayttimattoméit peruuttamattomat ajat laskutamme normaalisti.
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