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Eteld-Pohjanmaan Potilasohje
hyvinvointialue
Kuntoutuksen palveluyksikkd 10224-2026-P

Fysioterapiayksikko

Lonkan nivelrikko, kevyempi harjoitusohjelma

Harjoittele lihasvoimaa 3 kertaa viikossa. Tee liikeitda 10-15 kertaa. Tee 3 sarjaa.

Istumasta ylos nousu

Istu tuolin reunalla ja pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Kallista vartaloa eteenpain ja nouse seisomaan.

Pyri nousemaan ilman kasien apua. Istuudu hallitusti alas.

Lonkan loitonnus

Seiso hyvassa ryhdissa. Ota tukea tarvittaessa.

Nosta jalka sivulle ja tuo takaisin toisen jalan viereen. Ala kallista
vartaloa.

H Lonkan koukistus

H Seiso ja ota tukea tarvittaessa.
4

Nosta toinen polvi ylés. Ala kallista vartaloa.
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Lonkan ulkokierto

Kylkimakuulla, jalat koukussa.

Nosta polvea yléspain. Pida jalkaterat yhdessa ja lantio
osoittamassa suoraan eteenpadin. Tunne lihasjannitys pakarassa.

Lantionnosto
Makaa selin, polvet koukussa, jalat lantion leveydella.
Nosta lantio ylds. Laske hallitusti alas.

Liikkuvuusharjoitteita voit tehda jopa paivittain. Tee liikkeita rauhallisesti toistaen 10-20 kertaa tai
pitdaen venytysta 30 sekuntia.

‘ Lonkan koukistus
Veda polvi koukkuun ja vie sita kohti rintaa kasilla auttaen.
Paina toista jalkaa alustaa vasten.
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Lonkan ldhentdjien venytys
Selinmakuulla jalat koukussa.
Pida jalat vierekkain. Avaa polvet.

Lonkankoukistajien venytys
Vie venytettdva jalka taakse.
Tybnna lantiota eteen. Venytys tuntuu lonkan etupuolella.

Lonkan roikottominen voi helpottaa kipua.

Seiso portaalla. Al3 kallista vartaloa sivulle.

Anna kipean jalan roikkua kohti lattiaa. Halutessasi voit kayttaa
esimerkiksi nilkkapainoa tehostamassa liiketta.
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