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Saranaortoosi, harjoitusohjeet ja tuen
kaytto. Yleisohje

Saranaortoosin kaytto:

Pida tukea alaraajassa yota paivaa laakarin ohjeen mukaan.
Pesun ajaksi voit poistaa tuen.
Pida talloin polvi suorana.

Huomioi samalla ihon kunto.

Kylman kaytto:

Kipua voit lievittaa kylmahoidolla.
Kayta pyyheliinaa kylmapakkauksen ja ihon valissa.

Kylmapakkausta suositellaan pidettavaksi noin 20 minuuttia kerrallaan.

Muuta huomioitavaa:

e Ohjeessaolevat liikeharjoitukset ja jalalle varaaminen on sallittu,

jos laakari ei ole muuta maarannyt saranaortoosin laiton yhteydessa.

Harjoitusten tarkoitus on vilkastuttaa verenkiertoa,
pitaa ylla hermolihastoimintaa,

luuston ja nivelten kuntoa,

tasapainoa

ja leikatun alaraajan liikkuvuutta sallituissa rajoissa.
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Polven/alaraajan turvotusta lievittaa nilkan pumppaavat liikkeet,
kavely

ja alaraajan kohoasento.

Harjoittele seuraavan ohjeen mukaan 2 - 3 kertaa paivassa.
Liike- ja lihasvoimaharjoittelussa toistot 5 - 15, sarjoja 1- 3.

Lisaa toistoja seka sarjoja turvotuksen ja yleisen voinnin sen salliessa.

Selinmakuulla
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o Koukistaja ojenna varpaat reippaaseen tahtiin. = ")

J
— )

©Physiotools:

o Koukistaja ojenna nilkat. '\\

©Physiotools

o Veda nilkat koukkuun,

jannita reisilihakset ja ojenna polvet suoraksi.

Rentouta taman jalkeen jalan lihakset. ©Physiotools-

o Pida terve polvi koukussa, jalkapohja alustalla,

koukista kipean jalan nilkka.

©Physiotools:
Nosta jalka polvi suorana ylds alustalta reisilihasta napakasti jannittaen,

laske jalka rauhallisesti takaisin alustalle.

o Veda kantapaata alustaa myoéten niin,

etta polvi koukistuu tuen salliman maaran.

©Physiotools:

Ojenna polvi rauhallisesti suoraksi.
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Seisten

Seiso suorana.

Voit kadyttaa esimerkiksi tuolin selkanojaa tasapainon tukena.

o Jannita pakaralihas ja ojenna kipea jalka suorana taaksepain.

Tuo téman jalkeen jalka toisen viereen.

©Physiotools-

o Viejalkasivulle,

ja tuo sielta takaisin toisen viereen.

o Pyodrita jalkaa lonkasta vartalon sivulla molempiin suuntiin.

©Physiotools

Seiso pienessa haara-asennossa alaraajat suorina, varpaat eteenpain.

Tukeudu tarvittaessa esimerkiksi kyynarsauvoihin. (

J )
o Siirra vartalon painoa sivusuunnassa vuorotellen jalalta toiselle. «— »

©Physiotools-

o Viekipea jalka eteen kantapaa edelld, pida polvi suorana
Siirra vartalon paino vuorotellen etummaiselle

javuoroin takimmaiselle jalalle.

Kavely on tarkea harjoitus.

“«—>
Kayta sauvoja vahintaan tasapainon tukena, ©Physiotools-

tarkemmat varausluvat 1adkarin ohjeen mukaan.
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Kavele useita kertoja paivassa vahitellen matkaa lisaten.
Pida kavellessa ryhti hyvana,
alaraajojen askeleet yhta pitkina,

koukista ja ojenna leikattua polvea tuen sallima maara.

Asiakirja loppuu tahan.
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