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Yleista harjoituksista

Tassa kirjasessa esitelldan harjoitukset, joista kuntou-
tuksesi alkaa proteesin sovituksen jalkeen. Harjoitukset
voi tehda proteesin kanssa tai ilman proteesia.

Nama harjoitukset eivat korvaa fysioterapeutin jarjes-
tamaa kuntoutusta. Ne voivat kuitenkin olla hytdyl-
lisid. Tamdn kirjasen harjoituksia olisi hyva tehda
kolme kertaa viikossa. Harjoituksia kannattaa vaihdella
saannollisesti. Voit valita harjoitukset osioista Lihas-
kunto & kestavyys seka Koordinaatiokyky & tasapaino.
Venyttele lopuksi lihakset osion Venyttely & rentoutus
harjoituksilla.

Nama ja muut harjoitukset 16ydat myos Kunto-ohjelma
amputoiduille (Fitness for Amputees) -sovelluksesta,
jonka voit ladata ilmaiseksi App Storesta tai Google
Play -kaupasta.




Koordinaatiokyky & tasapaino

Koordinaatiokyky & tasapaino -osion
harjoitukset auttavat sinua seisomaan
tukevasti jalkaproteesillasi ja parantavat
myo0s tasapainoasi ja koordinaatiokykyasi.
Tama lisaa turvallisuutta ja tukee
luonnollisia liikeratoja.




Nuorallakavely — kdvely suoraa
linjaa pitkin

Tama harjoitus vahvistaa koordinaatiokykya ja
tasapainoa kavelyn aikana. toistoa

Valineet: Suora linja
maassa tai ripaus
mielikuvistusta.

Suoritus: 5 toistoa, 10
askelta eteenpain
kummallakin jalalla.

Vinkki: Yrita katsoa
eteenpain.

1. Tarvitset harjoitukseen vain sopivasti liikkumis- 2. Kavele sitten linjaa pitkin askel askeleelta,
tilaa seka hyvaa keskittymiskykya. Aloita kuvittele- vuorotellen kummallakin jalalla. Kdanny 10
malla tai etsimélla alustasta suora linja, esim. askeleen jalkeen ympari ja kavele takaisin
lattialaudan reuna. toiseen suuntaan.
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Lahentajaharjoitus —
taydellinen harjoitus lonkalle

Helppo tapa vahvistaa lonkan lihaksia.
toistoa

Valineet: Jotain, mista
ottaa tukea.

Suoritus: 10-12 toistoa
jalkaa kohti, 2-3 sarjaa ja
30 sekunnin tauko sarjojen
valissa.

Vinkki: Muista pitaa
vatsalihakset tiukkoina
alaka kumarra selkaa.

1. Asetu seisomaan paikkaan, jossa saat 2. Ojenna sitten toista jalkaa suoraan taaksepain.

otettua tukea (esim. pOytatasosta). Pida jalkaterd suorassa ja nostettu jalka koko
ajan ilmassa. Nosta jalkaa taaksepain 12 kertaa.
Pida tauko ja vaihda sitten puolta. Toista
harjoitus toisella jalalla.
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Helppoja harjoituksia
jokaiseen paivaan.




Lihaskunto & kestavyys

Lihaskunto & kestdavyys -osion harjoitukset
vahvistavat etenkin ylavartalon lihaksia ja paran-
tavat ryhtida, mika auttaa normaalissa askelluk-
sessa. Proteesien kayttajat valittelevat usein
selkakipuja ja huonoa ryhtia. Niita voi kuitenkin
ehkaista saanndollisella liikunnalla.




Silta —
taivuta itsesi siltaan

Harjoitus vahvistaa tehokkaasti reisilihaksia.

toistoa

Vilineet: Matto tai pyyhe.

Suoritus: 6-8 toistoa
jalkaa kohti, 2-3 sarjaa ja
30 sekunnin tauko
sarjojen valissa.

Vinkki: Pida tynké Qﬂ \.
terveen reiden rinnalla. L~
* \

1. Asetu selinmakuulle. Taivuta polvesi ja aseta 2. Kohota sitten lantiota niin, ettd se on
jalkatera tasaisesti alustaa vasten. suorassa linjassa olkapaista polviin. Laske
lopuksi lantio takaisin alustalle. Toista 8 kertaa.
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Uintiliike -

uintia kuivalla maalla

Tama harjoitus vahvistaa selkalihaksia.

Valineet: Matto tai pyyhe.

Suoritus: 6-8 toistoa
kummallakin puolella,
2-3 sarjaa ja 30 sekunnin
tauko sarjojen valissa.

Vinkki: Kayta vatsa-
lihaksia vetamalla vatsaa
sisaan.
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1. Asetu painmakuulle, levita kadet paan 2. Laske kasi ja jalka alas ja toista toiselle
ylapuolelle ja pida jalat suorassa. Kohota sitten  puolella. Toista kohtuullisella tahdilla vuorotellen

oikeaa kattasi ja vasenta jalkaasi irti alustasta. kummallakin puolella.



Jalannostot —
saksiliike

Tama harjoitus vahvistaa tehokkaasti pakaralihaksia.
toistoa

Valineet: Matto tai pyyhe.

Suoritus: 4-6 toistoa
jalkaa kohti, 2-3 sarjaa ja
30 sekunnin tauko
sarjojen valissa.

Vinkki: Pida keskivartalo
tiukkana ja muista
hengittaa normaalisti.

1. Asetu kyljellesi. Laske paa kyynarvarren 2. Kohota ja laske ylempana olevaa jalkaa
paalle ja taivuta lantiota ja polvea. Pida lantio hitaasti laskematta jalkaa valilla alas. Toista 6
suorassa linjassa ylavartalon kanssa. kertaa. Pida tauko ja toista sarja 3 kertaa. Vaihda

sitten kylkea.
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Venyttely & rentoutus

Venyttely & rentoutus -osion harjoitukset
rentouttavat lihaksia ja auttavat palautumisessa.
Proteesien kayttajat saattavat karsia lihas-
krampeista ja selkdkivusta huonon ryhdin takia.
Saannollinen venyttely auttaa myos naihin
vaivoihin ja parantaa myos liikkuvuutta.




Lonkan ojentajat — venyta itsesi
mahdollisimman pitkaksi

Tama harjoitus parantaa lantion liikkuvuutta.
toistoa

Valineet: Matto tai pyyhe.

Suoritus: 4 toistoa, pida @ @

asento 30 sekuntia ja pida
sitten 10 sekunnin tauko.

Vinkki: Jos et ylety heti

varpaisiin, aloita lyhyem- \ U. — \

milla venytyksilla ja kosketa

aluksi saaren sivua.

1. Istu lattialle ja suorista jalkasi eteenpain. 2. Pida selka suorassa ja yrita koskettaa

Varmista, etta polvinivel on suorassa ja painuu varpaitasi venyttamalla itseasi eteenpain. Pysy

tasaisesti alustaa vasten. Pida selkadsi suorassa. tassa asennossa hetken ajan ja palaa sitten
aloitusasentoon. Toista 4 kertaa.
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Selan venytys —
selka rennoksi

Tama harjoitus vahvistaa seldan ojentajia ja
parantaa seldn liikkuvuutta. toistoa

Valineet: Matto tai pyyhe.

Suoritus: 4 toistoa, pida
asento 30 sekuntia ja pida

10 sekunnin tauko valissa. /'
GAgN2e
Vinkki: Voit syventaa [—3 \

venytysta painamalla

leukaa rintakeh&a kohti.

1. Asetu selinmakuulle. 2. Veda jalat mahdollisimman lahelle ylavar-
taloa. Jos mahdollista, pida kiinni polvitaipeista.
Pysy asennossa ohjeiden mukainen aika. Toista
4 kertaa.
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Harjoittelu voi tuntua
tyolaalta, mutta siita on
aina hyotya.




Respecta

www.respecta.fi
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