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Polven liikelaajuuden palauttavia harjoitteita
kipsihoidon jalkeen

Harjoitteiden tarkoitus on auttaa palauttamaan normaali liikunta- ja toimintakyky. Ald huolestu,
jos et ei pysty tekemaan liikkeita taydelld liikeradalla. Liikkeet saattavat tuntua aluksi jahmeilta ja
niiden tekeminen voi aiheuttaa tuntemuksia niveleen ja murtuma-alueella. Liikkuvuus palautuu
vahitellen 3—4 viikon kuluessa. Tarkeaa on harjoitella aktiivisesti useita kertoja paivassa. Harjoi-
tuksia ei voi tehda liikaa. Harjoittele kivun sallimissa rajoissa.

Harjoitukset

Harjoitus 1: Polven aktiivinen koukistus ja ojennus. Istu jalka suorana, selka voi olla tuettuna. Suo-
rista polvi ensin mahdollisimman suoraksi ja avusta tarvittaessa kasilla. Veda sitten polvea kouk-
kuun liu'uttamalla kantapaita kohti pakaraa. Koukista polvea niin pitkélle kuin pystyt ja avusta
tarvittaessa kasilla. Koukista polvea, kunnes tunnet venytyksen polven seudussa. Sen jilkeen suo-
rista polvi mahdollisimman suoraksi ja aloita alusta.
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Harjoitus 2: Etureiden jannitys. Selinmakuulla tai istuen toinen jalka koukussa ja harjoitettava
jalka lattialla suorana. Veda nilkka koukkuun ja reisilihaksia jannittdmalla paina polvitaivetta kohti
alustaa. Pida jannitystd 5—10 sekuntia ja rentouta jalka. Tarvittaessa voit asettaa pyyherullan polvi-
taipeen alle.

Harjoitus 3: Suoran jalan nosto selinmakuulla. Selinmakuulla toinen jalka koukussa jalkapohja
alustaa vasten ja harjoitettava jalka suorana. Veda nilkka koukkuun, janniti etureiden lihakset ja
nosta jalka suorana n. 20—30 cm ylos alustalta. Pida jannitys 5—10 sekuntia. Laske jalka rauhalli-
sesti takaisin alustalle.
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Harjoitus 4: Seiso hyvassa ryhdissa. Pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla, ja ota tarvittaessa
tukea. Nouse varpaille ja palaa rauhallisesti jarrutellen takaisin alkuasentoon.

Paluu urheiluharrastuksiin ja koulun liikunnanopetukseen

Mahdollisiin urheiluharrastuksiin ja koulun liikunnanopetukseen voi palata, kun polven ja nilkan
liikelaajuudet ovat normaalit ja liikuttaminen on oireetonta. Kaytannossa polvi tulee saada suoris-
tettua taysin ja koukistus olla yhtd hyva kuin toisessa polvessa. Nilkan liiketta voi arvioida varpaille
noustessa, jolloin kantapaat tulisi saada nostettua yhta korkealle ja kyykistyessa kantapaat tulisi
pysya kiinni lattiassa tai nousta samanaikaisesti irti lattiasta.

Yhteystiedot

Lastenkirurgian vastaanotot, Uusi lastensairaala, puhelinpalvelu 09 471 73006 (valinta 3), ma—pe
klo 8—11 ja 13—14. Sahkoposti ulsortopedia@hus.fi.
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