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Fysioterapiayksikko

Polven nivelrikko, kevyempi harjoitusohjelma

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

Istumasta ylésnousu

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

Pyri nousemaan ilman kasien apua. Istuudu hallitusti alas.

Polven ojennus
Istu tukevalla tuolilla jalat rinnakkain, niin etta jalkasi yltavat
alustaan.

Koukista nilkka ja ojenna polvi suoraksi. Pidé muutama sekunti.
Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Saat lisattya kuormitusta
nilkkapainolla.

Polven loppuojennus
Veda nilkka koukkuun ja paina polvitaive suoraksi rullaa vasten.
Pidd muutama sekunti. Laske alas.
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‘ Suoran jalan nosto

Selinmakuulla, toinen jalka koukistettuna.
Koukista nilkka ja nosta jalka suorana ylds.
Laske jalka hallitusti alas.

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

Polven ojennus

Istu tuolilla, kantapaa toisella tuolilla

Anna polven ojentua tassa asennossa.

Venytys tuntuu polven takana. Pida venytysta tuntemustesi
mukaan.
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