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Polvivaiva, ohjeita harjoitteluun

Harjoittelun tarkoituksena on vilkastuttaa verenkiertoa,
pitaa ylla hermolihastoimintaa,

luuston ja nivelten kuntoa,

tasapainoa ja kivuliaan alaraajan nivelten lilkkuvuutta.

Harjoitukset on hyva tehda molemmilla jaloilla.

Kylman kaytto

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

'

Veda nilkat koukkuun, -

jannita reisilihakset ja ojenna polvet suoraksi. b& - ‘
S \

Rentouta tdman jalkeen jalan lihakset. .
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- voit tehda lilkkeet nopeasti ja/tai pida jannitys kymmeneen laskien
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Koukista toinen jalka, pida jalkapohja alustalla.

Nosta jalka polvi suorana ylos alustalta reisilihasta napakasti jannittaen.

Laske tdman jalkeen jalka hitaasti alustalle.

Taman liikkeen voit tehda myds kiertéden suoraa jalkaa

vuorotellen sisaan-ja ulospain. ©Physiotools:

Veda polvi koukkuun kantapaata alustaa pitkin liu'uttaen.
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Painmakuulla

Jannita pakara,

nosta jalka suorana ylds alustalta,

laske alas. ©Physiotools:

Veda polvi koukkuun.

Ojenna polvi rauhallisesti takaisin suoraksi.
©Physiotools:

Harjoituksen aikana lonkkien on pysyttava suorina ja polvien rinnakkain.

Istuen

Koukista ja ojenna polvi.

Voit tehda koukistusliikkeen jalkapohjaa lattiaa myoten niin,

etta polvi koukistuu aariasentoon.
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Painonsiirrot
o eteen-taakse:

Vie toinen jalka eteen kantapaa edell3,

pida polvet suorina.

Siirra vartalon paino vuorotellen etummaiselle
jatakimmaiselle jalalle.

Tee liikettd vuorotellen jalkojen paikkaa vaihtaen.

o sivultatoiselle:

Seiso pienessa haara-asennossa jalat suorina,
varpaat eteenpain.

Siirrd vartalon paino vuorotellen jalalta toiselle.

Tukeudu tarvittaessa kyynarsauvoihin tai pdydan reunaan.

o Seisoyhdellajalalla.

Vaikeusastetta saat harjoitukseen lisaa,

kun pidat seistessa silmat kiinni.

Tee lilke mahdollisuuksien mukaan molemmilla jaloilla.

Tasapainoinen kavely on tarkea harjoitus.

Kayta kyynarsauvoja tarvittaessa tasapainon tukena

tai kevenna niilla kuormitusta kivuliaalta polveltasi.
Pida kavellessa ryhti hyvana,
alaraajojen askeleet yhta pitking,

koukista ja ojenna kivuliasta polvea mahdollisimman normaalisti.

Kuntopyoraily ilman vastusta on lisaksi suositeltava harjoitus.
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Asiakirja paattyy tahan.
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