TYKS =L plepistines

Kipsisaappaan kanssa tehtavat harjoitukset

Harjoitusten tavoitteena on verenkierron vilkastuminen ja alaraajan lihasvoimien seka nivelten
likkuvuuksien yllapysyminen. Tee harjoitukset 3-4 paivassa, lisaten toistomaaria oman kuntosi

mukaan.
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Turvotuksen ehkaisemiseksi pida jalkaa
makuulla kohoasennossa.

e Koukista ja ojenna varpaita
e Koukista ja ojenna nilkkaa kipsia vasten

Istu
symmetrisesti.

Ojenna kipsatun
jalan polvi
mahdollisimman

Kipsijalka saa suoraksi

olla lattiassa.
Palaa rauhallisesti
alkuasentoon.

terveellad jalalla,
kipean jalan polvi ja
lonkka suorana,
kipsattu jalka
kevyesti maassa.

Ota tukea tuolista
ja koukista kipsatun
jalan polvea, vie
kantapaata
pakaraa kohti.

Pida selka suorana,
sauvat sivulla ja
kyynarpaat pienessa
koukussa.

Palaa rauhallisesti
alkuasentoon.




Pyri sauvakavelyssa normaaliin askelrytmiin. Laita kipsattu jalka maahan, vaikka et saisi varata,
jotta oppisit kdvelemaan normaalisti varausluvan saatuasi.

Ota paino kasille,
ojentaudu suoraksi
ja astu terveella
jalalla askel
kipsatun jalan ohi.
Muista koukistaa ja
ojentaa myos
kipsatun jalan
polvea ja rullata
askel varpaiden
kautta.

Aseta sauvat
eteen, pida
selka suorana.
Siirra kipsattu
jalka sauvojen
valiin.

Pida toisella
kadella kiinni
kaiteesta ja toisella
sauvoista tai

¢ Ponnista terveella
jalalla ja siirra
kipsattu jalka ja
sauva viereen.

sauvat : e Pida koko ajan
molemmissa o
e kiinni kaiteesta.
kasissa.

Ota paino kasille ja
ota askel ylos
terveella jalalla.

Pida toisella e Siirrd ensin sauva

kadella kiinni ja kipsattu jalka

kaiteesta ja seuraavalle

toisella askelmalle.

sauvoista. e Siirrd terve jalka
kipeéan jalan
viereen.

e Pida koko ajan
kiinni kaiteesta.
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