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Pitka alaraajakipsi, harjoitusohjeet ja sauvakavelyohjeet

Tassa ohjeessa kerrotaan,

millaisia harjoituksia sinun pitaa tehda,

kun sinulla on pitka alaraajakipsi.

Harjoittelun tavoitteena on edistaa paranemista.

Kun harjoittelet,

lihaksesi pysyvat kunnossa, nivelesi lilkkkuvat paremmin
ja veri kiertaa hyvin.

Kun kavelet kyynarsauvoilla,

pitaa se ylla kuntoa ja auttaa kipsissa oleva jalan paranemista.

Noudata sinulle maarattyja kuormitusrajoituksia,

kun harjoittelet.

Ensimmaisten viikkojen aikana

pida kipsattu jalka kohoasennossa, kun lepaat.

Kohoasento vahentaa ja ehkaisee turvotusta ja helpottaa kipua.

Harjoittele nain

Harjoittele seuraavan ohjeen mukaan 2 - 5 kertaa paivassa.
Lisaa vahitellen liikkeiden toistojen maaraa.

Tavoitteena on, ettd toistat liiketta 10 - 15 kertaa.

©Physiotools:

©Physiotoals-

Sivul/5



Selallaan maaten tehtavat harjoitukset

o Koukista varpaat napakasti
ja sitten ojenna ne.

o Nilkan liike
1 Jos sinulla on pitka kipsihylsy,
veda nilkka koukkuun ja ojenna sitten nilkka.

"1 Jossinulla on pitka saapaskipsi,
jannita saaren ja pohkeen lihaksia kipsin sisalla.

o Jannita etureiden lihakset ojentamalla polvea kipsin sisalla.
o Jannita takareiden lihakset vetamalla polvea koukkuun kipsin sisalla.
o Jalan nostoliike

Pida terve jalka koukussa jalkapohja alustaa vasten.

Jannita kipsatun jalan reisilihasta

janosta kipsattu jalka suorana ylos.
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Laske jalka suorana alas.

Vatsallaan maaten tehtava harjoitus

Pida lantio alustaa vasten.

Nosta kipsattu jalka alustalta yl6s (noin 5 - 10 senttimetri¢

. . . © Physiotools
Laske jalka alas toisen viereen.
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Seisten tehtavat harjoitukset

Seiso suorana ja pida paino terveella jalalla.
Tue kasilla esimerkiksi péydan reunaan,

sangyn paatyyn tai kyynarsauvoihin.

o Nosta kipsattu jalka eteen,
mutta ala kallista vartaloa.

Tuo kipsattu jalka takaisin terveen jalan viereen.

o Ojenna kipsattu jalka taakse
jajannita samalla pakaralihaksia.

Tuo kipsattu jalka takaisin terveen jalan viereen.

o Nosta kipsattua jalkaa vuorotellen
sivulle ja taakse viistoon.

Tuo kipsattu jalka takaisin terveen jalan viereen.
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Ohjeita kyynarsauvoilla kavelyyn

Kun kavelet kyynarsauvojen kanssa,

ole varovainen.

Jos lattialla on vett3,

se voi olla liukas.

Huomioi lisaksi kynnykset ja matot.
Niihin voi kompastua.

Kun liikut talvella ulkona,

kayta sauvoissa jaapiikkeja.

Kavele kyynarsauvojen kanssa alla olevan kuormitusaikataulun mukaan:

raajanpainolla seuraavat —______ viikkoa.

Saat laittaa jalan maahan,

mutta et saa asettaa omaa painoasi kipsatulle jalalle.

puolella painolla seuraavat —______ viikkoa.

Talloin harjoitellaan kuormituksen lisaamista jalalle.
Saat seisoa niin,

etta paino asettuu tasaisesti molemmille jaloille.

Kun astut terveella jalalla kipsatun jalan ohi,

siirra puolet painostasi kyynarsauvojen varaan.

taydella painolla ——___ viikon kuluttua.

Voit kdvella normaalisti.

Eirajoitusta kuormitukseen.
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Kyynarsauvojen kaytto tasaisella

Siirrd ensin sauvat ja kipsattu jalka eteen.

Siirra sitten paino kasille
ja siirrd terve jalka normaalin askeleen verran eteenpain

eli ohi kipsatun jalan ja sauvojen.
L
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Kyynarsauvojen kaytto portaissa ylospain
tai kaidetuen avulla

Nosta ensin terve jalka portaalle.

Pida sauvat samalla portaalla kuin kipsattu jalka.

Siirra paino terveelle jalalle.

Nosta sitten kipsattu jalka ja sauvat samalle portaalle. EPhysiotools
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Kyynarsauvojen kaytto portaissa alaspain
tai kaidetuen avulla .
Siirra ensin sauvat ja kipsattu jalka alemmalle portaalle. //’
Siirra sitten terve jalka samalle portaalle. ,-’/

/ '/
Etene yksi porras kerrallaan. GPhysiotools:

Asiakirja paattyy tahan.
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