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Jumppaa nivelesi vahvemmiksi

Polvi- ja lonkkanivelten liikkuvuusharjoitukset ja lihasvenyttely

Lihaksia on tdrkedd venyttdd rauhallisesti, kunnes vastus tuntuu, yksi
venytys pddlihasryhmdid kohden. Venytyksen kesto on 5-15 sekuntia ja
toisto tehdddn kerran pdivdssd. Harjoitukseen voidaan lisétd myds nivelen

liikkuvuutta, jolloin venytys viedddin téyteen liikelaajuuteen ja venytys
pidetddn 20-30 sekuntia, 3-5 venytystd pddlihasryhmdd kohden.
Harjoitus toistetaan 3-5 kertaa viikossa.

Pakaralihaksen venytys

Ota molemmin kdsin kiinni polven takaa.
Kddet painavat reittd kohti vatsaa, kunnes
venytys tuntuu pakaralihaksessa.
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Lonkan koukistajien ja reiden
etuosan lihasten venyttely

Voit tarvittaessa ottaa tukea esimerkiksi
tuolin selkdnojasta, jotta ryhti sdilyy hyvd-
nd. Jdnnitd alavatsan lihakset niin, ettd
lantio pysyy paikallaan venytyksen ajan.
Vie kantapdditd kohti pakaraa, tarvittaessa
voit auttaa liikettd vetdmdlld kédelld tai
liinalla. Ojenna lonkka suoraksi ja paina
polvea koukkuun, kunnes tunnet venytyk-
sen etureidessd. Piddi reisi Idhelld toista
alaraajaa.
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Reiden takaosan lihasten
venyttely

Voit tarvittaessa ottaa tukea esimerkiksi
tuolin selkdnojasta. Tydnnd venytettdvdin
alaraajan istuinkyhmyd taakse niin, ettd
selkd pysyy suorana. Ojenna polvea suo-
raksi ja kallistu eteen, kunnes venytys
tuntuu reiden takana.
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Lonkka- ja polvinivelten
HRaSVOIMIA AL OICCCIUL ... .. .. ittt tieeeeieeteaeeeenesenesenesenensenensenssensesensenensesensnnen

Vahvat pakara- ja reisilihakset tukevat huonokun- Pakaralihasten vahvistaminen
toisia polvi- ja lonkkanivelid, joten niiden vahvis-
taminen on tdrkedd. Polven nivelrikossa tulee
vahvistaa kaikkia alaraajojen lihasryhmidi ja erityi-
sesti reiden etuosan lihaksia. Lonkan nivelrikossa
kannattaa puolestaan vahvistaa erityisesti lonkan
ojentaja- ja loitontajalihaksia. Harjoitukset tehddidn

aina sekd kipedille ettd terveelle raajalle.

Tee liike selinmakuulla lattialla tai vuotees-
sa. Jdnnitd syvdit vartalon lihakset supis-
tamalla lantionpohjalihaksia ja vetdmadilld
napaa selkédrankaa kohti. Jdnnité pakara-
lihakset ja nosta lantiota hieman lattiasta.
Pysy asennossa 1-6 sekuntia kerrallaan ja
toista harjoitus 1-10 kertaa pdivdssa.

Jos nivel on kovin kiped, kannattaa harjoittelu
aloittaa mahdollisimman pienelld liikkeelld vain
jannittdmadilld lihaksia kerran pdivdssd. Lihasjdnni-
tyssarjaa toistetaan 1-10 kertaa lihasryhmdid kohti,

jdnnityksen kesto on 1-6 sekuntia.
Jalkoja ja vartaloa vahvistava

A tasapainoharjoitu

Voit alussa ottaa tukea seindstdi tai
tangosta. Seiso yhdelld jalalla ryhdikkdcdis-
sd perusasennossa ja pidd keskivartalo
tiukkana. Jdnnitd molemmat pakarat

ja vedd napaa kohti selkdrankaa. Siirrci
paino toiselle jalalle ja tasapainota toisella
jalalla sivulta. Kun tasapaino sallii, pidd
kddet vartalon sivulla, nosta toinen jalka
lattiasta vastakkaisen nilkan tai polven
korkeudelle. Pidé tasapaino yhden jalan
varassa 30 sekuntia, toista sama liike mo-
lemmilla jaloilla 3-5 kertaa pdivdssd.

Reiden etuosan lihasten vahvistaminen

Voit laittaa polven alle tuen, jonka voit tehdd esimerkiksi
tiukkaan kadritystd kylpypyyhkeestd. Jdnnitd reiden etuosan
lihaksia niin voimakkaasti kuin mahdollista 1-6 sekunnin
ajan. Toista 1-10 kertaa pdivdssd.
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Jalkojen dynaaminen

HRaSVOIMIA AL OTCCCIUL .. ... iiiiiiiiiiiiiiititetteeenteeenteaeneeaeneeneneenensenensencnsenensenensencnsencnsenens

Kun nivel sietddi rasitusta harjoittelun mydtd enemmdn, voit siirtyd
dynaamisiin lihasvoimaharjoituksiin ja yhdistdcd lihaksen

jdnnittdmiseen nivelliikkeen.

Pakaralihasten vahvistaminen

Ota tukea seindstd tai tuolista. Jannitd
pakara- ja alavatsalihakset ja pidd selkd
suorana ja paikallaan. Liu’uta pakaralihak-
sia sivulle takaviistoon kdyttden toista
jalkaa. Toista liike 6-10 kertaa molemmilla
jaloilla. Tee 3-5 liikesarjaa perdkkéin 2—-3
kertaa viikossa.
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Reiden ja lonkan ojentaja-
lihasten voimaharjoitus

Ota tukea tuolista tai seindstd. Pidd paino
toisella jalalla, kyykisty ja tue toisella
jalalla tasapainoa kevyesti. Tydnnd istuin-
kyhmyjé taakse niin kuin istuisit tuolille.
Ojenna lantio, lonkat ja polvet takaisin
suoriksi, auta tarvittaessa kdsilld. Tee har-

joituksia molemmilla alaraajoilla erikseen.

Toista harjoitus 6-10 kertaa, 3-5 sarjaa
kerrallaan, 2-3 kertaa viikossa.

Kaksi seuraavaa reiden ja lonkan ojentajalihasten voimaharjoitusliikettd
ovat vaihtoehtoisia. Ensimmadiisessd kéytetddn kuntosalin reisiprdssi-
laitetta, toisessa apuna on kuminauha ja liike on hieman kevyempi.
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Reiden ja lonkan ojentaja-
lihakset, vastuskuminauha

Vie kuminauha jalkojen alta, pidd tiukaksi
vedetyn kuminauhan pdiistd kiinni ja ojen-
na samalla polvea. Tee harjoitus 10-15
kertaa molemmilla jaloilla, ja tee 3-5
sarjaa 2-3 kertaa viikossa.

Reiden ja lonkan
ojentajalihakset, reisiprassi
Reisiprdssissd on tdrkeddi, ettd piddt pol-
vet ja jalkaterdit lilkkeen aikana samassa
linjassa. Ojenna polvet suoriksi ja taivuta
sitten koukkuun jarruttaen. Toista harjoi-
tus 6-10 kertaa 2-3 kertaa viikossa.

Edella olevat lilkkuntaohjeet pohjautuvat
polvi- ja lonkkanivelrikon Kdypa hoito
-suosituksen liike- ja liikuntaharjoittelun
potilasohjeeseen, jonka ovat laatineet
fysiatrian erikoisladkari, dosentti Jari
Arokoski ja TtM, fysioterapeutti, OMT,
kliininen asiantuntija Hilkka Virtapohja.
Kdypa hoito -suositus potilasversioineen
ja -ohjeineen 16ytyy osoitteesta
www.kaypahoito.fi
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Vedessa tehtavat polvi- ja lonkkanivel-

rikkoisen lihasvoimaharjoitteet

Ndmdi vedessdi tehtdvait lihasvoima-
harjoitukset soveltuvat polvi- ja
lonkkanivelrikkoa sairastaville.
Ohijattu terapeuttinen harjoittelu
vedessd parantaa polvi- ja lonkka-
nivelrikkoisen toimintakykyd ja
eldmdénlaatua sekd véihentdd
nivelkipua.

Vesiharjoittelun on oltava riittdvén
tiivistd ja pitkdkestoista, eli harjoi-
tuskertoja tarvitaan 2-3 viikossa
kolmen kuukauden ajan, jotta
tuloksia on odotettavissa.

Vesikdively (noin viisi minuuttia)
paikallaan sopii vesiharjoittelun
ldmmittely- ja loppujddhdyttely-
vaiheeseen. Vesikdvelyssd noste-
taan ripedisti vuorotellen molempia
polvia mahdollisimman yl6s.
Vesiharjoittelussa voidaan kdyttdd
myds veden vastusta lisddvid
vastuskenkid. Vesiharjoitteluliik-
keet pohjautuvat osin Wallerin ym.
(2013) raportoimaan harjoitus-
ohjelmaan.
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Alaraajojen lihasvoimaharjoitukset
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Reiden lihasten vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla.

Koukista lonkkaa niin, ettd tunnet pienen
venytyksen reiden takaosassa. Ojenna ja
koukista polvea mahdollisimman ripedisti.
Toista liike 1015 kertaa ja tee 3-5 sarjaa
molemmilla jaloilla.

Lonkan koukistaja- ja
ojentajalihasten vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla askelmalla
tukeutuen toisella kddelld altaan kaitee-
seen tai reunaan. Nosta alaraajaa ensin
yl6s ja vie jalka taakse. Tee edestakainen
liike mahdollisimman ripedsti. Pidd polvi
ojennettuna mutta dld kallista vartaloa
eteenpdiin. Toista liike 10-15 kertaa ja
tee 3-5 sarjaa molemmilla jaloilla.

Kiinnitd huomio seldn ja lantion
hallintaan liikkeen aikana, pidd selkd
suorana dlédkd anna lantion kiertyd.
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Vedessa tehtaviat polvi- ja lonkkanivel-
FIKKOISen HhasvoIMaRarJOItleet ... ..........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitineeneeeeaseseneeneensensescensesssensensensences

Lonkan ja reiden
lihasten vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla
askelmalla tukeutuen molemmilla
kdsilld altaan kaiteeseen tai reu-
naan. Kyykisty yhden jalan varassa
polvesta noin 90 asteen kulmaan
ja vie samanaikaisesti toista jalkaa
taakse, jolloin vartalo kallistuu
noin 45 asteen kulmaan. Ojenna
tdmdin jdlkeen itsesi suoraksi. Tee
lilke mahdollisimman ripedisti.
Toista liike 10-15 kertaa ja tee

3-5 sarjaa molemmilla jaloilla.

Kiinnitd huomio seldn ja lantion
hallintaan liikkeen aikana, pidd
selkd suorana dlédkd anna lantion
kiertyd.
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Lonkan loitontaja- ja lahentadja-
lihasten vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla tukeutuen
kdsilld altaan kaiteeseen tai reunaan.
Vie jalka sivulle ja takaisin toisen jalan
viereen mahdollisimman ripedisti. Pidd
selké suorana liikkeen aikana ja tee liike
vain lonkasta. Toista liike 10-15 kertaa
ja tee 3-5 sarjaa molemmilla jaloilla.

Reiden ojentaja- ja koukistaja-
lihasten vahvistaminen

Istu tuolissa pitden kiinni tuolin kaiteista.
Ojenna ja koukista polvea niin ripedisti
kuin pystyt ja pidd jalkaterd nilkasta
ojennettuna. Toista liike 10-15 kertaa ja
tee 3-5 sarjaa molemmilla jaloilla.
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