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Harjoitusohjeita polvileikatulle

Harjoittelun tavoitteena on polvinivelen liikkuvuuden palautuminen

jareisilihasvoiman normalisoituminen.

Harjoittelun voit aloittaa heti ensimmaisena paivana leikkauksen jalkeen
rauhallisesti.

Kivun ja turvotuksen vahetessa voit lisata liikerataa ja toistojen maaraa.

Polven kipua voit lievittaa kylmahoidolla.
Kayta pyyheliinaa kylmapakkauksen ja ihon valissa.

Kylmapakkausta suositellaan pidettavaksi noin 20 minuuttia kerrallaan.

Polven/alaraajan turvotusta lievittaa nilkan pumppaavat liikkeet,
kavely

ja alaraajan kohoasento.

Selinmakuulla l

<_
Veda nilkat koukkuun, ‘&“\\ A
jannita reisilihakset ja ojenna polvet suoraksi. OPhysiotools

Rentouta tdman jalkeen jalan lihakset.

— voit tehda liikkeet nopeasti ja/tai pida jannitys kymmeneen laskien
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Polven loppuojennusharjoitus.

Laita polven alle tyyny harjoituksen ajaksi.

Veda nilkka koukkuun,
jannita reisilihas ja ojenna polvi suoraksi
(polvi ei saa nousta tyynylta). T
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Pida jannitys b sekuntia,
laske kantapaa rauhallisesti alustalle, rentoudu.

Koukista toinen jalka, pida jalkapohja alustalle.

Nosta jalka polvi suorana yl0s alustalta reisilihasta napakasti jannittaen,

laske tdman jalkeen jalka hitaasti alustalle.

Taman liikkeen voit tehda myds kiertéaen suoraa jalkaa
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vuorotellen sisaan ja ulospain.

Koukista ja ojenna polvea selinmakuulla ja istuen.
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Tee liike aariasentoon kivun sallimissa rajoissa.
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Painmakuulla

Jannita pakara,
nosta jalka suorana ylds alustalta,

laske alas.

Voit myds koukistaa polvesi painmakuulla.
Harjoituksen aikana lonkkien on pysyttava suorina

ja polvien rinnakkain.

Muuta huomioitavaa

Ota tarvittaessa yhteytta fysioterapiaan.

Asiakirja paattyy tahan.
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