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Fysioterapeutin ohjeita polvitahystyspotilaalle

Noudattamalla seuraavia ohjeita ehkaiset alaraajojen lihasten surkastumista seka polven
likkuvuuden rajoittumista. Tee harjoitukset 2-3 kertaa vuorokaudessa.

Tahystetyn jalan kohoasento auttaa turvotukseen. Lisaksi kivun ja turvotuksen hoitoon voi
kayttaa kylmaa 3 tunnin valein, 20 minuuttia kerrallaan. Muista laittaa jokin kangas ihon ja
kylmé&pakkauksen valiin.

Harjoittelua on hyva jatkaa 1-3 kuukauden ajan tai niin kauan, kunnes on mahdollista palata
toimenpidetta edeltaneisiin liikuntaharrastuksiin.

Raskasta urheilua tulee valttaa 3-4 viikon ajan.

Liikeharjoitteet

Harjoitukset eivat saa merkitsevasti lisata polven kipua ja turvotusta. Lisaa harjoitusten
voimakkuutta ja suoritusmaaria 3-5 vuorokauden kuluttua toimenpiteesta.

Asetu selinmakuulle. Koukista terve alaraaja, jalkapohja alustalla. Koukista tahystetyn jalan
nilkka ja ojenna polvi. Nosta jalkaa n. 20 cm ylds, pida 2-3 sekuntia. Tuo jalka hitaasti jarruttaen
alas.

Tee liiketta niin kauan kuin jaksat, pida tauko ja toista harjoitus.

Tee harjoitus myds niin, etta kantapaa on sisdan- ja uloskierrettyna.
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Istu ryhdikkaasti. Veda tahystetyn jalan nilkka koukkuun ja ojenna polvi suoraksi. Pida jannitys
3-5 sekuntia. Tuo jalka alas ja vie polvi koukkuun niin pitkélle kuin saat.
Tee harjoitus 15-20 lilkkeen sarjana. Toista sarja 2-3 kertaa.

EPhvsoTools Ov

Seiso ylavartalo suorana. Vie tahystetty jalka taakse polvi ojennettuna. Ala kallista vartaloa
eteenpain.

Tee liiketta niin kauan kuin jaksat.

Liikettd voit tehostaa laittamalla nilkkaan lisapainon.

Tee harjoitus myds niin, etta viet jalkaa suoraan sivulle, varpaiden osoittaessa eteenpain.
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EPhwsoToals Ov

Istu penkin tai sdngyn reunalla, terve jalka lattialla, tahystetty jalka ojennettuna istuinalustalle.
Paina kasilla ojennetun jalan polvea suoraksi kallistaen samalla ylavartaloa tasaisesti
eteenpain. Venytys tuntuu reiden takaosassa.

Pida venytys n. 20 sekunnin ajan — rentoudu. Tee liike 3 kertaa perakkain.
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Sauvakéavely tasamaalla

1) Vie sauvat eteen hartioiden leveydelle.
2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen valiin.
3) Astu terveella jalalla eteenpain.

Sauvakavely portaissa Portaiden kulkeminen alaspéin

1) Siirra sauvat alas seuraavalle portaalle.
2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen kanssa samalle portaalle.
3) Astu terveella jalalla kipean/leikatun jalan viereen.
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Portaiden kulkeminen ylospain

1) Ota terveella jalalla askel seuraavalle portaalle.
2) Siirrd sauvat samalle portaalle terveen jalan kanssa.
3) Astu kiped/leikattu jalka terveen jalan viereen.
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Yhteystiedot

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



