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Ku nto-ohjean?
amputoiduille



Yleista harjoituksista

Tassi kirjasessa esitelldadn harjoitukset, joista
kuntoutuksesi alkaa proteesin sovituksen jalkeen.
Harjoitukset voi tehda proteesin kanssa tai ilman
proteesia.

Nama harjoitukset eivat korvaa fysioterapeutin
jarjestamai kuntoutusta. Ne voivat kuitenkin olla
hyodyllisia. Taman kirjasen harjoituksia olisi hyva
tehda kolme kertaa viikossa. Harjoituksia kannattaa
vaihdella sdannoéllisesti. Voit valita harjoitukset osioista
Lihaskunto & kestavyys sekd Koordinaatiokyky &
tasapaino. Venyttele lopuksi lihakset osion Venyttely &
rentoutus harjoituksilla.

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

Kunto-ohjelma
amputoiduille Android-laitteille: i0S-laitteille:
-sovellus
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Koordinaatiokyky
& tasapaino

Koordinaatiokyky & tasapaino
-osion harjoitukset auttavat
sinua seisomaan tukevasti '
jalkaproteesillasi ja parantavat ‘%il A
myos tasapainoasi ja ' ]
koordinaatiokykyasi.

Tama lisaa turvallisuutta

ja tukee luonnollisia liikeratoja.




Nuorallakavely
kavely suoraa linjaa pitkin

Tama harjoitus vahvistaa koordinaatiokykya ja toistoa

tasapainoa kavelyn aikana.

Vilineet: Suora linja maassa tai ripaus mielikuvistusta.
Suoritus: 5 toistoa, 10 askelta eteenpidin kummallakin jalalla.
Vinkki: Yritd katsoa eteenpain.

1. Tarvitset harjoitukseen vain 2. Kavele sitten linjaa pitkin
sopivasti liikkumistilaa askel askeleelta, vuorotellen
sekd hyvaia keskittymiskykya. kummallakin jalalla. K&&nny 10
Aloita kuvittelemalla askeleen jalkeen ympaéri ja kdvele

tai etsimallad alustasta suora linja, takaisin toiseen suuntaan.
esim. lattialaudan reuna.



Lonkan vahvistus
taydellinen harjoitus lonkalle

toistoa

Helppo tapa vahvistaa lonkan lihaksia.

Vilineet: Jotain, mistd ottaa tukea.

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

Vinkki: Muista pitda vatsalihakset tiukkoina aldka kumarra selkaa.

1. Asetu seisomaan paikkaan, 2. Ojenna sitten toista jalkaa
jossa saat otettua tukea suoraan taaksepadin. Pida jalkatera
(esim. poytatasosta). suorassa ja nostettu jalka koko

ajan ilmassa. Nosta jalkaa
taaksepain 12 kertaa. Pida tauko ja
vaihda sitten puolta. Toista
harjoitus toisella jalalla.



Lihaskunto
& kestavyys

Lihaskunto & kestavyys -osion harjoitukset
vahvistavat etenkin ylavartalon lihaksia ja
parantavat ryhtid, mika auttaa normaalissa
askelluksessa. Proteesien kayttajat valittelevat
usein selkakipuja ja huonoa ryhtia. Niita voi
kuitenkin ehkaista sdanndlliselld liikunnalla.







Silta

nosta itsesi siltaan

Harjoitus vahvistaa tehokkaasti keskivartalon
ja alaraajojen lihaksia.

Vilineet: Matto tai pyyhe.

toistoa

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

sarjojen valissa.
Vinkki: Pida tynka terveen reiden rinnalla.

1. Asetu selinmakuulle.
Taivuta polvesi

ja aseta jalkatera
tasaisesti alustaa
vasten.

2. Kohota sitten
lantiota niin, ettd se
on suorassa linjassa
olkapaista polviin.
Laske lopuksi lantio
takaisin alustalle.
Toista 8 kertaa.



Uintiliike
uintia kuivalla maalla

Tama harjoitus vahvistaa selkalihaksia. toistoa

Vilineet: Matto tai pyyhe.
Suoritus: 6-8 toistoa kummallakin puolella, 2-3 sarjaa

ja 30 sekunnin tauko sarjojen vélissa.
Vinkki: Kayta vatsalihaksia vetamalla vatsaa sisdan.

o 1. Asetu painmakuulle,

levita kaddet paan
ylapuolelle ja pida
jalat suorassa. Kohota
) / sitten oikeaa kittési
2 ja vasenta jalkaasi irti
alustasta.

o 2. Laske kasi ja jalka

alas ja toista toiselle
T T puolella. Toista
kohtuullisella

//> tahdilla vuorotellen

kummallakin puolella.




Jalannostot
saksiliike

Tama harjoitus vahvistaa tehokkaasti pakaralihaksia. toistoa

Vilineet: Matto tai pyyhe.
Suoritus: 4-6 toistoa jalkaa kohti, 2-3 sarjaa ja 30 sekunnin tauko

sarjojen valissa.
Vinkki: Pida keskivartalo tiukkana ja muista hengittdd normaalisti.

o 1. Asetu kyljellesi.

Laske paa
kyynarvarren
paalle ja taivuta

- $@ lantiota ja polvea.
S ) - Pida lantio

suorassa linjassa
| ! ylavartalon kanssa.

o 2. Kohota ja laske

ylempéna olevaa
jalkaa hitaasti
laskematta jalkaa
valilla alas. Toista 6

/ *@ kertaa. Pid4 tauko ja
> S toista sarja 3 kertaa.
‘ Vaihda sitten kylkea.

|




Venyttely &
rentoutus

Venyttely & rentoutus -osion
harjoitukset rentouttavat lihaksia
ja auttavat palautumisessa.
Proteesien kayttdjat saattavat
karsia lihaskrampeista

ja selkakivusta huonon ryhdin
takia. S4anndllinen venyttely
auttaa myds naihin vaivoihin
sekd parantaa liikkuvuutta.




Lonkan ojentajat
venyta itsesi mahdollisimman
pitkaksi

Tama harjoitus parantaa lantion liikkuvuutta.

Vilineet: Matto tai pyyhe.
Suoritus: 4 toistoa, pidd asento 30 sekuntia ja
pida sitten 10 sekunnin tauko.

toistoa

Vinkki: Jos et ylety heti varpaisiin, aloita lyhyemmilla

venytyksilla ja kosketa aluksi sdaren sivua.

1. Istu lattialle ja
suorista jalkasi
eteenpain.

Varmista, ettd
polvinivel on suorassa
ja painuu tasaisesti
alustaa vasten. Pida
selk3si suorassa.

2. Pid& selka suorassa
ja yritd koskettaa
varpaitasi
venyttdmalla itsedsi
eteenpadin. Pysy

tassa asennossa
hetken ajan ja palaa
sitten aloitusasentoon.
Toista 4 kertaa.



Selan venytys
selka rennoksi

Tama harjoitus vahvistaa seldn ojentajia ja toistoa
parantaa seldn lilkkuvuutta.

Vilineet: Matto tai pyyhe.
Suoritus: 4 toistoa, pida asento 30 sekuntia ja

pida sitten 10 sekunnin tauko.
Vinkki: Voit syventaa venytysta painamalla leukaa rintakehaa kohti.

0 1. Asetu selinmakuulle.

2. Veda jalat

mahdollisimman

lahelle ylavartaloa.

Jos mahdollista, pida

kiinni polvitaipeista.
\ Pysy asennossa

ohjeiden mukainen
aika. Toista 4 kertaa.
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Loydat kattavasti tietoa

ja ohjeita sivuiltamme: proteesit
* Tietoa proteeseista E] I:L;nl
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proteesinkayttajilta :
* Ohjeita proteesin

kayttdéon ja
harjoitteluun




Vapaus liikkua
kuuluu kaikille.
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Elamanlaatua ja
vapautta liikkua

Olemme valtakunnallinen, hyvinvointia edistéva apuvaline-
ja terveysteknologiayritys. Ammattitaitoisella palvelulla,
innovatiivisilla ja huipputeknologisilla ratkaisuilla haluamme
varmistaa parhaan mahdollisen toimintakyvyn. Aktiivisella
vuorovaikutuksella ja moniammatillisella yhteisty6lla
voimme saavuttaa merkittavia tuloksia.

Toimimme yhteiskunnassa sen hyvaksi, ettd kaikki voivat
yhdenvertaisesti eldd mahdollisimman omatoimisesti.
Ammattitaitoamme on arvioida asiakkaan toimintakyky ja
tarpeet, seka tarjota niihin sopiva ratkaisu - tavoitteena
ihmisen elaméanlaadun parantaminen ja vapaus liikkua.
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