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Lonkan liikeharjoittelu 6 viikkoa tekonivelleikkauksen
jalkeen

Tekonivelleikkauksesta kuntoutuminen kestaa kuukausista vuoteen. Leikkauksen jalkeinen kipu ja
turvotus helpottavat kuukausien kuluessa. Kuntoutuminen ja toimintakyvyn yllapysyminen edellyttavat
saannollista ja nousujohteista harjoittelua.

Varaa tarvittaessa aika harjoittelun ohjaukseen terveysaseman fysioterapeutilta.

Ohjeita lihasvoimaharjoitteluun:

¢ Ota tarvittaessa kipulddketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua.
e Harjoittele 2-3 kertaa viikossa

e Toista kutakin liiketta 10-15 kertaa.

e Tee 2-3 sarjaa.

¢ Kuntoutumisen edetessa lisaa toistoja ja sarjoja.

Alaraajojen lihaksia vahvistava harjoitus

Ataraajojen lihaksla vahvistava harjoitus Noljaa seingan, jalat noin reiden mitan irti seinasta
Askelia portaalle |3 aias. Tee molemmilla jaiollla Kyykisty vieden reidet korkeintaan vaakatasoon
(Ota larvitlaessa tukea Nouse ylos. Ota tarvittaessa tukea
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Alaraajojen lihaksia vahvistava harjoitus. Pohjelihaksla vahvistava harjoitus
Nouse tuolilta ylos ja laskeudu hitaasti takaisin, Nouse varpaitle ja laskeudu alas,
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