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Omatoimisuutta tukevia harjoituksia

Vammattoman puolen liséksi on tarkeda harjoittaa my6s vammautunutta puolta (tyngédn puolta) ja syvid lihaksia.
Kuntoutuksen aluksi varmistetaan tyngédn kuormituksenkestavyys ja liikkuvuus.
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Jotta nivelten liikkuvuus saataisiin sdilytettya tai palautettua Madrittamalla lonkkanivelen fysiologisen liikelaajuu-
mahdollisimman hyvéksi ja opit seisomaan ja kdvelemdan den apuvélineteknikko voi valmistaa proteesin, jonka
proteesillasi nopeasti, tyngan alueen lihaksia ja nivelid holkki on fysiologisesti sopiva ja jossa kuormitus
tdytyy mobilisoida riittdvasti. Lonkan koukistus voidaan kohdistuu oikein.

minimoida riittdvalla venyttelylld ja hallituilla
postisometrisilla rentoutustekniikoilla.
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Tyngan lihasten vahvistaminen Vartalon vastapuolen lihasten vahvistaminen
Kun lihaskunto tyngdssd on hyvd, proteesia on helpompi My®és terveen jalan lihaksia taytyy vahvistaa koko
hallita ja askellus normalisoituu. Siksi suosittelemme, hoidon ja kuntoutuksen ajan. Alkuasentoa kannattaa
ettd aloitat harjoittelun jo muutaman paivan kuluttua vaihdella niin, ettd jalkaa ei kuormiteta ainoastaan
leikkauksesta. staattisesti. Opettele luottamaan proteesiin niin,

ettd paino jakautuu tasaisesti kummallekin jalalle
1. Reiden loitontajien vahvistaminen ja tasapaino pysyy hyvand. Ota tukea seisoma-
Kierrd pyyhe molempien reisien ympdrille ja paina sitten asennossa tehtdvien harjoitusten aikana.
reisid pyyhetta vasten.

2. Reiden ldhentajien vahvistaminen
Aseta tyyny reisien viliin ja purista tyynya tasaisesti reisilla.
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Vartalon lihasten vahvistaminen

Ylavartalon lihakset ovat tarkedassa asemassa, kun
opettelet kdvelemddn proteesilla. Tavoitteena on saavuttaa
mahdollisimman hyva ryhti. Siksi olisi hyva valmistautua
kunnolla proteesin kaytt6on.

1. Vahvistaminen selinmakuulla

Makaa seldlldsi polvi taivutettuna ja jalkapohja painettuna
tasaisesti alustaa vasten. Nosta hitaasti pakaroita ja laske
ne sitten takaisin alas. Varmista, etta tyngan puoleinen
lonkkanivel ei jad alemmaksi / pysyy samalla tasolla toisen
puolen kanssa.
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2. Vahvistaminen istuma-asennossa

Harjoitus tehddén tuolilla istuen. Kohota késia ylos/
sivulle/ulkokiertoon ja laske ne sitten hitaasti
takaisin alas. Veda lapaluita selkdrankaan pdin
harjoituksen aikana. Jos harjoitus tuntuu liian
hankalalta vastuskuminauhan kanssa, voit kayttaa
harjoituksessa my6s keppid.
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3. Lapaluiden alueen lihasten vahvistaminen ja
rintarangan ojennuksen parantaminen

Istu tukevalla tuolilla, mutta 414 nojaa selkdnojaan. Aseta
késiesi viliin vastuskuminauha niin, ettd kddet ovat samassa
linjassa olkapdiden kanssa. Pidad olkavarret painettuina
vartaloa vasten ja kyyndrpaat taivutettuina noin 90° kul-
maan. Venytd vastuskuminauhaa vaakatasossa kiertden
késivarsiaan mahdollisimman kauas olkapdiden linjasta.

Kun kisiesi liike laajenee, kiinnitd huomiota siihen, etta osoittavat liikkeen lopuksi taaksepdin. Veda kasidsi vastusta
ylavartalosi (rintaranka) pysyy suorassa ja pidat kyyndrpdat pidétellen taakse/sivulle/ulkokiertoon. Harjoitusta voi
painettuina vartaloa vasten. helpottaa kayttdmalla kyynarnivelta.

4. Kasivarsien vahvistaminen Huom.: Jos et saa taivutettua keskivartaloasi riittavasti

Jos liikut vahemman, saatat ainakin toisinaan tarvita liikku- eteenpdin, voit tehda harjoituksen myds nojaamalla taakse.

miseen apuvalineitd. Siksi my6s kasivarsia taytyy vahvistaa.
Voit kayttda tahdn vastuskuminauhaa, joka kiinnitetdan
seindlld olevaan tankoon (tai ovenkahvaan): Istu ryhdik-
kadssd asennossa (ei kumarassa). Vastuskuminauhan
kiinnityskohdat pitdisi jaada paasi ylapuolelle. Liikuta kdsidsi
ylhaalta eteen ja alas vartalon sivuille niin, ettd kimmenet

Omatoimisuutta tukevia harjoituksia Ottobock | Kuntoutussuositukset 6



Respectan kuntoutuspalvelut

Proteesien arvion, valmistuksen ja
huoltojen lisdksi tarjoamme
kuntoutuspalveluja parhaan
mahdollisen toimintakyvyn
saavuttamiseksi.

« Amputaation jdlkeinen
protetisointiin valmistava kuntoutus

» Ensimmadisen proteesin
kdyttoonoton tukeminen

« Kavelykoulu

Katso lisda:
https://www.respecta.fi/kuntoutus

Askellusharjoitukset

Kestavyyttd, koordinaatiokykya ja lihaskuntoa vahvistavien Pyyda aina apuvalineteknikolta lisdtietoa proteesin
harjoitusten lisdksi on hyvéa harjoitella askeltamista pro- toimintatavasta ennen askellusharjoitusten
teesilla. Harjoitteissa kavelldan eteenpdin, taaksepdin ja aloittamista.

sivuttain, istutaan alas ja noustaan ylos ja harjoitellaan

kavelya erilaisilla alustoilla ja erilaisten esteiden yli (esim. Ennen kuin aloitat...

kaltevat pinnat, portaat ja reunakivetykset). Harjoittelun

tavoitteena on kehittdd ja parantaa tasapainoa. ... varsinaiset askellusharjoitukset, harjoittele

istumista ja seisomaan nousemista proteesin kanssa.
Polvinivelen perustoiminnot ovat tarkedssa roolissa askel-

lusharjoittelussa. Proteesiratkaisuilla on erityispiirteitd, jotka ... vapaan harjoittelun (kyynarsauvoilla ja ilman),
vaikuttavat harjoitteluun: toiset esimerkiksi kavelevat harjoittele kéavelya eteenpdin, taaksepdin ja sivuttain
ainoastaan lukitulla polvella, mutta toisten proteesissa on nojapuilla.

vapaasti heilahtava polvinivel. My6s mekaanisesti hallittavat
ja mikroprosessoriohjatut polvinivelet eroavat toisistaan.
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Tukijalan harjoitus

Tdaman harjoituksen tarkoituksena on vakauttaa amputoi-

tua ja vahvistaa tervettd puolta. Seiso tukevassa ja ryhdik-

kddssd asennossa ja pida kiinni riittdvalla korkeudella ole-
vasta tasosta esim. lipastosta.

Omatoimisuutta tukevia harjoituksia
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Vie paino terveelle jalalle, kohota sitten jalka-
proteesi sivulle ja laskee takaisin alas. Kun molem-
mat jalkasi ovat jdlleen 1ahtdasennossa, toista har-
joitus toiseen suuntaan viemadlld paino proteesille ja
kohottamalla vastakkaista jalkaa sivulle.
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Sivuaskellus

Tama harjoitus parantaa turvallisuutta sivuttain astuttaessa.
Pid4 kiinni esim. keittiGtasosta ja liikuta proteesia sivulle,
laske proteesin alas ja siirrd sitten toinen jalka proteesin
viereen. Jatka harjoitusta samaan suuntaan useiden askelten
verran ja vaihda suuntaa. Harjoitus kannattaa aloittaa pienil-
13 askeleilla ja pitdd aina tukevasti kiinni tukitasosta.
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Kavely eteen ja taakse

Harjoitellessasi kavelya eteen- ja taaksepdin pida toisella
kadelldan kiinni esim. keittiotasosta ja tukee toista puolta kyy-
narsauvalla. Ota terveelld jalalla pieni askel eteen- tai taakse-
pdin ja siirra sitten proteesi terveen jalan rinnalle. Harjoitus
kannattaa aloittaa pienilla askeleilla ja tuoda jalat aina lopuksi
rinnakkain. Lihaskunnosta ja proteesin polvinivelesta riippuen,
voit lisata vaikeusastetta askeltamalla proteesilla tervettd jalkaa
edemmaksi.

Tarkeaa: Varmista aina etukdteen
apuvalineteknikolta, miten proteesisi

polvinivel toimii ja reagoi kavelyyn.
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Kahdeksikon kidvely

Kéytd sopivaa apuvilinettd (rollaattori tai kyyndrsauvat) ja
kavele kahden tuolin ympari kahdeksikkoa lyhyin askelin.
Jotta saat harjoitella proteesin kayttoad erilaisella kuor-
mituksella, vaihda vililla suuntaa niin, ettd proteesi jaa
valilla kiertosuuntaan ndahden sisapuolelle ja valilla ulko-
puolelle. Varmista, ettd viet painon kunnolla proteesille
kiertdessasi tuolin ympari. Kddntymiseen ei saa kayttaa
vastapuolen jalkaterda (ns. ballerinakddnnds), vaan
suuntaa on tarkoitus vaihtaa ottamalla pienid askelia.

Omatoimisuutta tukevia harjoituksia

Tarkeaa: Jotta opit oikean kdvelytavan
tasaisella alustalla, sinun taytyy tietda,

miten proteesin polvinivel toimii. Keskustele
asiasta tarvittaessa apuvalineteknikon
kanssa.
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Lisatietoja:

Respecta

Asiakaspalvelu ja ajanvaraus p. 0207 649 749*
www.respecta.fi

Partner of Clinical Services Network

*Soittajahinnat 0207-alkuisiin numeroihin matkapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 17,17 snt/min, ouo bOCK
lankapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 7, 02 snt/min (sis. alv 24%). [




