VARSINAIS-SUOMEN
SAIRAANHOITOPIIRI

KYYNARSAUVAKAVELY

Pyri sauvakavelyssa normaaliin askelrytmiin. Laita kipe& jalka maahan, vaikka et saisi
varata, jotta oppisit kaveleméaan normaalisti varausluvan saatuasi.

e Seiso paino terveella jalalla, kipean
jalan polvi ja lonkka suorana, kipea
jalka kevyesti maassa. Kevenna
painoa kipealta jalalta saamiesi
ohjeiden mukaisesti.

e Pida selka suorana, sauvat sivulla ja
kyynarpaat lahes suorana.

e Aseta sauvat eteen, pida selka
suorana. Siirra kipeda jalka sauvojen
valiin. Tukeudu sauvoihin, ojentaudu
suoraksi ja astu terveella jalalla
askel kipean jalan ohi.

e Muista koukistaa ja ojentaa myo6s
kipeé&n jalan polvea ja tehda
varvastyonto kavelyn aikana.

Portaat yl6spadin:

e Tukeudu sauvoihin.

e Ota askel terveella jalalla ylemmalle
portaalle.

e Ponnista terveella jalalla ja siirra
kipeé jalka ja sauvat viereen.

e Etene yksi porras kerrallaan.

Portaat alaspéin:

e Siirra sauvat ja kipea jalka
alemmalle portaalle.

e Tukeudu sauvoihin ja astu terveella
jalalla kipean jalan viereen.

e Etene yksi porras kerrallaan.

Kayta portaissa kaidetta, jos se on
mahdollista. Tall6in kaide korvaa
ePhysioToolsd ©PhysioToolstd toisen kyynarsauvan.
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Sauvojen pituus

Hyvan ryhdin sailyttamiseksi on tarkead, ettéa kyynarsauvat ovat oikean mittaiset. Kavellessa
selka ei saa painua kumaraan eivatka hartiat saa nousta liian yl6s. Sauvoissa on oikea pituus
silloin, kun kyynarpaat jaavat hieman koukkuun seistessasi hartiat rentoina.

Turvotuksen ehkaisy ja lievittaminen

Vamman tai leikkauksen jalkeen alaraajaan voi tulla turvotusta. Turvotuksen ehkaisemiseksi on
tarkeaa lilkuttaa kipean alaraajan polvea ja nilkkaa normaalisti kavelyn aikana, jos tata ei
erikseen ole kielletty. Jos kipe&assa alaraajassa esiintyy turvotusta, silhen auttaa jalan pitdAminen
kohoasennossa ja nilkan pumppaavat liikkeet (koukistaminen ja ojentaminen). Siten nesteen
poistuminen alaraajasta helpottuu.

Myo6s kylmapakkauksesta voi saada hyvan avun kipuun ja turvotukseen. Kylmapakkausta voi

kayttaa monta kertaa paivassa 10-30 minuuttia kerrallaan. Kylmépakkauksen ja ihon valissa on
hyva pitdé jotakin kankaista, kylmaa ei saisi koskaan laittaa suoraan iholle.

Lupa varata jalalle

Henkilokohtaiset lisdohjeet

Tarvittaessa voit ottaa yhteytta fysioterapeuttiin:

Nimi: Puh:
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Tama ohje on tarkoitettu hoitosuhteessa oleville potilaillemme.






