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Polven liikeharjoittelu 6 viikkoa
tekonivelleikkauksen jalkeen

Polven tekonivelleikkauksesta kuntoutuminen kestaa kahteen vuoteen asti. Leikkauksen
jalkeinen kipu ja turvotus helpottavat kuukausien kuluessa. Kuntoutuminen ja toimintakyvyn
yllapysyminen edellyttavat saannollistad ja nousujohteista harjoittelua.

Tekonivelleikkauksen jalkeen polvi on yleensa kipea ensimmaiset kaksi - kolme kuukautta. Sen
jalkeen kipu helpottaa vahitellen. Mikali kdaytdssa oleva kipulaakitys ei riita, varaa aika omalle
terveysasemalle.

Kivusta huolimatta polven liikkuvuusharjoittelu on erittdin tarkeaa. Harjoittelun
mahdollistamiseksi on hyva ottaa tarvittaessa kipuldakitysta. Harjoittelun aikana saa tuntua
lievaa tai kohtalaista kipua. Toisaalta sdanndllinen liikeharjoittelu myos helpottaa kipua pitkalla
aikavalilla.

Tekonivelleikkauksen jalkeen turvotusta voi olla usean kuukauden ajan seka polven etta koko
leikatun raajan alueella. Liikkkuminen ja lepo sopivassa suhteessa, kohoasento ja kylmahoito
lievittdvat turvotusta. Jos polven turvotus selkedsti lisdantyy rasituksesta eika lievity levossa,

kevenna harjoittelua tilapaisesti.

Varaa tarvittaessa aika harjoittelun ohjaukseen terveysaseman fysioterapeutilta.
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Ohjeita liikkuvuusharjoitteluun:

e Ota tarvittaessa kipuldadketta noin
puoli tuntia

ennen harjoittelua.

Harjoittele 2-3 kertaa paivassa.

Toista kutakin liikettad 3-5 kertaa.

Pida venytys 20-30 sekuntia.

Tee 1-3 sarjaa.

Kuntoutumisen edetessa lisda toistoja
ja sarjoja.

Pyri lisdédmaan liiketta vahitellen.

Polven ojennusta lisaava harjoitus.
Ota kasilla tukea seinasta. Asly leikatulia jatalla
askel taaksepain, Ojenna polvi suoraksi

P

Reiden takaosan lihasten venylys. Polven koukistusta lisaava harjoitus
Istu tuolilia leikattu Jalka suorana. Paina kasilla Nosta leikattu jalka korokkeelle,
rachallisesti polvea suoraksi, Pida selka suorana, Venyta polvea koukkuun kehon painon avulla
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Ohjeita lihasvoimaharjoitteluun:

e Ota tarvittaessa kipuladketta 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 linaksia vahvistava harjoitus,

Alaraajojen lIhaksia vahvisiava harjoitus. Nojaa seinaan, Jatat noin reiden mitan irti seinasta,
Askella portaalle ja aias. Tee molemmilla jatoilla. Kyykisty vieden reidet korkeintaan vaakatasoan
Ota larviltaessa tukea Nouse ylos. Ota tarvittaessa lukea,

Pahjelihaksia vahvistava harjoitus

Alaraajojen lihaksia vahvistava harjoilus ,
Nouse varpaitle ja laskeudu alas,

Nouse tuolitta ylos ja laskeuduy hitaasti takaisin,
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