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Pitka saapaskipsi -potilaan harjoitusohjelma

Varauslupa

Asentohoito

Kipsijalan kohoasento ja varpaiden tehokas liikuttelu vahentavéat turvotusta ja laskimotukosten
vaaraa. Pidempaan istuessasi nosta kipsijalka tuolille.

Liikeharjoitukset

Tekemalla seuraavia liikeharjoituksia edistat kuntoutumistasi. Harjoitusten tekeminen ehkéisee
lihasten surkastumista. Aloita harjoitusten tekeminen heti kipsauksen jalkeen ja tee ne 2-3
kertaa vuorokaudessa.

Reisilihasharjoitus selinmakuulla

L)

Yrita painaa polvitaipeet alustaa vasten. Jannita reisilihakset tiukoiksi. Pida jannitys muutaman
sekunnin ajan ja rentouta lihakset.
Toista liike niin monta kertaa kuin jaksat. Pida tauko ja toista sarja.

Reisilihasharjoitus selinmakuulla

r

b
1) Nosta kipsijalka irti alustasta. Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja laske jalka
rauhallisesti alas.

2) Tee lilke my6s varpaat vuoroin sisaan- ja

ulospéin kdannettyna.

Toista lilkkkeet niin monta kertaa kuin jaksat. Pida tauko ja toista sarjat.
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Pakaralihasharjoitus seisten
F

Vie kipsijalka taakse ja tuo takaisin toisen jalan viereen. Al kallista vartaloa eteenpain.
(Harjoituksen voi tehd& myds vatsamakuulla).
Toista liike niin monta kertaa kuin jaksat. Pida tauko ja toista sarja.

Pakaralihasharjoitus seisten

Vie kipsijalka sivulle ja tuo takaisin toisen jalan viereen. Ala kallista vartaloa sivullepain.
(Harjoituksen voi tehda myds terveella kyljella maaten).
Toista liike niin monta kertaa kuin jaksat. Pida tauko ja toista sarja.

Yhteystiedot

Terapiapalvelut 1
Maanantaista perjantaihin kello 8:00-16:00
Puhelin 02 627 6450 (KIRO2)



