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Polven tahystysleikkaus

Liikeharjoitteet ja
kyynarsauvakavely
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Sinun hoitoosi erikoistunut



Kotivoimisteluohjelma

Polven liikkuvuuden palauttaminen ja polviniveltd tukevien lihas-
ten aktivoiminen on tarked aloittaa heti toimenpiteen jalkeen.
Tee harjoitukset 2-3 kertaa pdaivassd ja lisadd toistoja 10:std 30:een.
Liikkeet eivat saa aiheuttaa kipua, mutta kiristyksen funne polven
alueella on normaalia.

Laita pyyherulla leikatun jalan kan-
fapddn alle ja anna polven ojentua
suoraksi. Pidd venytys 1-2 minuuttia.
Toista passiivinen ojennus useita
kertoja pdivassd.

Vedd nilkka koukkuun ja paina
polvitaivetta alustaa vasten jénnitta-
mall& reisilihasta. Pidd jannitys noin 5
sekunftia.

Ojenna polvi suoraksi painamalla
polvitaive alustaa vasten. Nosta
suora jalka ylos ja laske hallitusti alas.
Toista likkeniin, ettd kantapad vain
hipaisee alustaa.

Aseta pyyherulla polvitaipeen alle.
Pid& polvitaive pyyherullalla, nosta
kantapdadta ylods alustasta jannitta-
mallé reisilinasta. Laske rauhallisesti
alas.




Istu leikattu jalka suorana ja
venytd reiden takaosaa taivutta-
malla vartaloa eteenpdin. Pida
venytys 10 — 20 sekuntia.

Koukista polvea Ojenna leikattu polvi Ota tukea tuolista ja
liv'uttamalla leikatun suoraksi. Laske rauhallises-  koukista polvea nos-
jalan jalkapohjaa fi alas. tamalla kantapadéta
lattiaa vasten. kohti pakaraa.

Liikkkuvuus- ja lihasharjoittelu on tarkeaa hyvan

leikkaustuloksen saavuttamiseksi




Kyynarsauvakavely

Jos sinulta on leikattu yksi polvi, voit k&velld joko kolmipiste- tai
vuorotahtikévelyd. Jos molemmat polvet on leikattu, vuorotahti-

k&vely on sopivin.

Kolmipistekavely

Vie sauvat eteen, astu
leikattu jalka kantapad
edelld sauvojen vdliin.
Vie paino sauvoille ja
leikatulle jalalle. Ota ter-
veelld jalalla askel eteen
sauvojen ja leikatun jalan
ohi.

Vuorotahtikavely

Vie oikea sauva ja
vasen jalka eteen —ja
vuorostaan vasen
sauva ja oikea jalka.
Jatka n@in vuorotahtiin.
Pid& selkad suorana ja
ota normaalimittaiset
askelet.

Yhdella sauvalla

Kun kévelet yhden
sauvan tuella, kyyndar-
sauva on vahvemman
jalan puolella.



Porraskavely ylospdin

Yksi polvi leikattu:

Astu terve jalka ensin ylGpor-
taalle. Siirré sauvat ja leikattu
jalka terveen jalan viereen
samalle portaalle.

Molemmat polvet leikattu:
Astu "vahvempi/parempi”
jalka ensin yl&portaalle ja
siirrd sauvat sekd toinen jalka
viereen samalle portaalle.

Porraskavely alaspdin Portaissa liikkuessa
voit kayttad kaidet-

Yksi polvi leikattu: ta tukena.

Laske sauvat ja leikattu jalka
ala-

portaalle. Astu terve jalka
leikatun jalan viereen samalle
portaalle.

Molemmat polvet leikattu:
Laske sauvat ja "heikompi/
kipedmpi" jalka alaportaalle.
Astu toinen jalka viereen
samalle portaalle.

Kun kyynarsauvat on jatetty pois, portaissa voi

kulkea vuoroaskelin voinnin mukaan.
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