KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Harjoitusohjelma: 3kk — 6kk lannerangan luudutusleikkaus
Lihaskuntoharjoittelu lannerangan luudustusleikkauksen jalkeen.
Ohjeita harjoitteluun:

e Huolehdi hyvasta ryhdista.

e Aloita seuraavat liikkeet kevyella vastuksella. Lisaa vastusta kahden viikon valein.

e Toista kutakin liiketta 10 kertaa, 3 sarjaa.

e Kun pystyt toistamaan liikkeen kevyesti 15 kertaa, voit kayttdd suurempaa vastusta
e Tee lihasvoimaharjoitteita 2—3 kertaa viikossa.

e Ota tarvittaessa yhteytta kirurgian fysioterapeuttiin p. 014- 2695105.

Yhden kdadenvastuskumiveto

Seiso kasvot kohti vastuskumin kiinnitysta (esim
ovenkahva), pitden polvet hieman koukussa. Jannita
keskivartalo ja veda yldraaja hartiatasossa taaksepain
vartalon viereen.

Palauta hallitusti alkuasentoon. Pida vartalo hallittuna
koko liikkeen ajan.

Toista molemmin puolin.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Yhden kaden vastuskumityénto

Seiso selkd kohti vastuskumin kiinnitystd, pitden polvet
hieman koukussa. Pida toisella kadella kiinni taljan
kahvasta niin, etta taljan vaijeri tulee kaden ja vartalon
valista. Jannita keskivartalo ja tyoénna kasi suoraksi
eteen. Palauta hallitusti alkuasentoon. Pida vartalo
hallittuna koko liikkeen ajan.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Leveadn selkdlihaksen harjoitus

Istuen tai seisten hyvassa ryhdissa.

Veda ylaviistosta kuminauhaa niin, etta viet kyynarpaita taakse
ja lapaluita kohti selkdrankaa. Palauta hallitusti asento.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.




Selkalihasharjoitus painmakuulla

Nosta ylavartaloa alustasta jannittamalla alaselan
lihaksia.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Vatsalihasharjoitus

Nosta ylavartaloa alustasta jannittamalla
vatsalihaksia.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Lonkan ojennus konttausasennossa

Pida keskivartalo tiukkana ja jannita vatsalihakset.
Ojenna alaraaja lattiaa pitkin liu'uttamalla niin
suoraksi kuin pystyt, siten ettd vartalon hallinta

sailyy.

Pysy asennossa hetki ja palaa rauhallisesti takaisin
|lahtdasentoon. Pida vartalon asento hallittuna koko
lilkkeen ajan.

Toista liike 5-10 kertaa, 3 sarjaa.

Keskivartalon liikehallinnan harjoitus

Seinaa vasten punnerrus. Ojenna ryhti koukista kyynarpaita ja
ojenna suoraksi. Lapaluut liikkuvat liikkeen aikana
luonnollisesti. Ala-asennossa lavat yhdessa ja yldaasennossa
lavat erilldan. Pida vartalo suorana koko liikkeen ajan.

Toista liike 10-15 kertaa, 1-3 sarjaa.
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