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SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Liikeharjoitteet alaraajan lymfaturvotuksen
vahentamiseksi

Kayta harjoittelun aikana sinulla kdyt6ssa olevia kompressiotuotteita ja tee yhden raajan
harjoitukset molemmin puolin (terve alaraaja ensin). Toista liikkeet 10-30 kertaa ja tee harjoitteita
useamman kerran pdivassa. Pida turvonnutta raajaa usein kohoasennossa.

Selinmakuulla, pida turvonnut alaraaja lievassa
kohoasennossa tyynyilld tuettuna (myos yolla
nukkuessasi).

Laita kadet vatsan paalle. Hengita rauhallisesti
nendn kautta sisdan ja tunne kuinka vatsa

pyoristyy.

Hengita rauhallisesti pienesta huuliraosta ulos ja
tunne kuinka vatsa laskeutuu rennoksi.

Purista pakarat yhteen, pida hetki ja rentouta.




Koukista ja ojenna jalkaa alustaa vasten
liu’uttaen.

Pida liikkeen ajan tukijalka koukussa.

Paina polvitaipeita kohti alustaa ja veda nilkkoja
koukkuun. Pida hetki ja rentouta.

Koukista ja ojenna nilkkoja rytmikkaasti
mahdollisimman suurella liikeradalla.

Koukista ja ojenna varpaita rytmikkaasti
mahdollisimman suurella liikeradalla.

Nouse rullaten vuoroin pakidille ja vuoroin
kantapaille. Ota tarvittaessa tukea esim. seinasta.
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