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* Hampaiden kuntoa saatetaan havets,
ja tarkastukseen menoa lykaté - ihan
turhaan. Hammaslaakarit ovat ndhneet
niin monia suita, ettd yksi huonokun-
toinen purukalusto ei heiddn mielen-
terveyttdan hetkauta. Eikd hampaaton
suu, joka sekin tutkitaan leikkaukseen
mennessa.

Hampaiden huonon kunnon taus-
talla voi olla my6s yleisempia syita.
Hammashoidosta on myés monenlai-
sia sukupolvikokemuksia.

Oletko kenties sitd 1900-luvun
alkupuoliskolla syntynytta ikaluokkaa,
josta moni sai jo rippilahjaksi teko-
hampaat? Kipeéat ja méativat hampaat
yksinkertaisesti revittiin irti, ja pitkien
vélimatkojen vuoksi koko leuallinen
saatettiin kiskoa samalla kaupunkireis-
sulla. Tama oli oman isoéitini kohtalo
teini-ikaisena Lapissa, eraassa Ranuan
syrjakylassa.

Vai oletko kenties sitd kovan onnen
ikdpolvea, joka syntyi juuri ennen
vuotta 19567 Talle joukolle juotettiin
taaperoikéisend ihan lastenneuvolan
ohjeiden mukaisesti appelsiinimehua.

Harmi vaan, ettd c-vitamiinipitoi-
nen mehu oli myds niin hapanta, etta
se soi kiilteet pois pienistd hampaista.
Valitettavasti sama appelsiinimehulla
kyllastetty ikdryhma jai myshemmin
aikuisten hammashoidossa pitkaan
kunnallisen hammashoidon ulkopuo-
lelle, eika yksityisestd hammashoi-
dosta saanut vield Kela-korvauksia.

Tai ehka olet sitékin seuraavaa ika-
polvea, jolle opetettiin 1970-luvulla
hampaiden harjauksen uusi nykytys-
tyyli, kun ennen oli harjattu hampais-
toa kovalla harjalla ja yksisuuntaisilla
vedoilla ikenesta kohti hampaan kar-
ked.

Harjauksen sivuttainen nykytystek-
niikka opittiin koulussa hammashoita-
jan vierailukdynnilla, jossa hammashoi-
taja jakoi jokaiselle lapselle ensin ham-
paat varjadvan punaisen purutabletin,
joka purtiin huolellisesti. Taman jalkeen
hampaisiin limaantunut merkkivari har-
jattiin nykytystyylilld pois ja katsottiin,
ettd varmasti tuli puhdasta.
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Hammasharjoja ei aina muistettu tai
ymmarretty vaihtaa kovista pehmeiksi,
tai ehka visuina ihmisina kaytettiin
kovat harjat ensin loppuun ennen kuin
ostettiin tilalle uusi, pehmea nykytys-
harja. Kasivoimiakaan ei harjaustyylin
vaihtuessa muistettu saastelld, vaikka
hammashoitaja sanoi, ettéd harjaa
pidelldan kiinni hellast sormenpaill§,
kuin viulun jousta. Kovan kasitte-
lyn seurauksena talla porukalla, johon
taman tekstin kirjoittaja itsekin kuuluu,
saattaa olla vetdytynyt ienraja. Tama
tietad jatkuvaa karieksenpoikasta tassa
hampaiden juuresta paljastuneessa,
kiilteettomassa hammasluussa.

Amalgaamipaikatkin olivat ennen
yleisid, ja herkasti niita istutettiin syviin
ja leveisiin poranreikiin. Viimeistaan nyt
myohaisessa keski-idassd omien poski-

hampaider?jéljellé olevat hammasluun
kulmat lohkeilevat irti amalgaamipaik-
kojen ympariltd neljanneshammas ker-
rallaan. Paikat kestivat, hampaat eivit.

Pelkaatkd hammaslaakariin menoa tal-
laisten kokemusten jalkeen? Ehkapa olet
harjannut hampaasi ja tikuttanut seka
langannut hammasvalisi tunnollisesti,
mutta reikid tulee silti. Vai onko suun hoi-
taminen jaanyt hammashoidon hinnan
vuoksi retuperalle? Ei kannata lannistua.

Olitpa syntymaaikasi perusteella
huono- tai hyvéonninen, olitpa laiska tai
ahkera hampaittesi hoitaja, niin viimeis-
taan tekonivelleikkaukseen mennessa
suu pitda hoitaa kuntoon.

Taman voi ottaa myds mahdollisuu-
tena: purukalusto kuntoon nyt tai ei
koskaan! Tai ainakin ehjat ikenet. ®
TIINA LAMMASSAARI

Terapeuttinen
harjoittelu jalkateran
nivelrikon hoitokeinona

Jalkateran nivelrikko on yleinen vaiva ikdantyvill3
aikuisilla. Sita on tutkittu vdhan verrattuna esimerkiksi
polven tai kdden nivelrikkoon. Ensisijainen hoitokeino
jalkateran nivelrikossa on ladkkeetdn hoito, jolla pyritdan
toimintakyvyn ylldpitdmiseen seka kipujen hallitsemiseen.
Osaksi nivelrikon hoitoa suositellaan terapeuttista
harjoittelua.
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Hyva suun terveys on osa yleisterveytta

Terve suu liséd hyvinvointia ja elamanlaatua seké pienenta3 elimiston
tulehduskuormaa.
Hyvalla suun terveydelld on myonteinen vaikutus yleisterveyteen.
Tekonivelleikkaukseen mentiessa suun terveys on erityisen tarkeaa.
Hyvé suun omahoito ja saénndlliset suun tarkastukset auttavat yllapi-
tamaan suun terveytta.

Tekonivelleikkaus ja suun terveys

Suun tulehdukset pitdé hoitaa hyvissé ajoin ennen tekonivelleikkausta

* leikkausta varten tarvitaan hammaslaskarin lausunto

* sairaalasta on hyva tarkistaa, kuinka monta viikkoa ennen leikkausta
suunhoito tulee olla tehtyna valmiiksi

* esimerkiksi mahdollisia juurihoitoja ja kiinnityskudostulehduksen hoi-
toa varten tarvitaan riittdvan pitka aika

* my6s hampaaton suu on syyta tarkastaa

Tekonivelleikkauksen jélkeen suun terveydesta huolehtiminen on tar-
keaa. Hyvalla omahoidolla ehkaistadn suun tulehdusten syntyminen.
Saanndlliset suuntarkastukset auttavat yllapitdmaan suun terveyttd, kun
suun tulehdukset voidaan havaita ja hoitaa ajoissa.

Tekonivelestd on syytd aina mainita hammaslaakarille. Hammashoi-
totoimenpiteet tehdaan antibioottisuojauksessa ensimmaisen 3 kk ajan
leikkauksen jalkeen. Hammasldakarin maaraadma mikrobilaske otetaan
30-90 min ennen toimenpidetta.
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AUREA-AMMATTIKORKEAKOULUN

ja Suomen Nivelyhdistyk-

sen yhteistyo on jatkunut

usean vuoden ajan. Talld ker-
taa toteutettiin opinndytetyond opas
omatoimisista harjoitteista jalkate-
ran nivelrikkoa sairastaville. Harjoit-
teiden tueksi kerittiin tutkimustie-
toon perustuva teoriapohja, jonka
pohjalta opas luotiin. Opas oma-
toimisista harjoitteista sisiltda sekd
liikkuvuus- etti lihasvoimaharjoit-
teita. Oppaasta loytyy eritasoisia
harjoitteita sekd vinkkeja harjoittei-
den suorittamiseen. Niitd jokainen
voi toteuttaa oman toimintakykynsa
mukaan ja valita oppaasta itselleen
sopivat harjoitteet.

=> Loydt oppaan kokonaisuudes-

saan tamdn lehden sivuilta 24-28.
Mukavaa harjoittelua!

Jalkateran nivelrikko
Alaraajojen nivelrikolle altistavia ris-
kitekijoitd ovat ikiantyminen, yli-
paino sekd perima. Lisaksi aiem-
mat nivelvammat ja niiden jilkeinen
nivelen virheasento seki fyysisesti
raskas tyo tai liikunta saattavat vauri-
oittaa niveltd, johtaen lopulta nivel-
rikon syntyyn. Jalkaterissi nivelrik-

koa esiintyy yleisimmin isovarpaan
tyvinivelessd. Yleisten nivelrikon ris-
kitekijoiden lisdksi yksi jalkaterin
nivelrikolle altistavista tekijoistd on
jaykka isovarvas eli hallux rigidus.
Jaykaksi isovarpaaksi kutsutaan iso-
varvasta, jonka koukistussuuntainen
liike tyvinivelestd jda alle 70°. Isovar-

paan tyvinivelen rajoittunut linkumi-

nen ja liikerata aiheuttavat kavelyssi
voimakasta vaantod ja kuormitusta
isovarpaan tyviniveleen, mik altis-
taa jalkaterdn nivelrikolle.

Nivelrikon aiheuttamat muu-
tokset etenevit hitaasti vuosien
kuluessa. Nivelen rusto tuhoutuu,
eikd vaurioitunut rustokudos enii
palaudu ennalleen. Ruston tuhoutu-
misen seurauksena nivelrako kaven-
tuu ja elimistd alkaa kasvattaa uudis-
luuta tuhoutuneen ruston viereen ja
alle.

Nivelten jaykistyminen
aiheuttaa haittoja
toimintakykyyn

Toimintakyky on merkittivi osa
hyvinvointia, ja usein toimintakyky
jaotellaan fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen osa-alueeseen. Thmiselld
on kaikkiin naihin edelld mainittui-
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hin osa-alueisiin tarpeita ja voimava-
roja. Siksi on tarkedd, ettd ymmartii
ihmisen toimintakyvyn olevan koko-
naisuus, jossa keho, mieli ja ympi-
ristd ovat jatkuvasti keskenddn vuo-
rovaikutuksessa.

Selviytyminen arjesta vaatii ihmi-
seltd riittavida toimintakykyd. Toi-
mintakyky voi alkaa heiketa hiljal-
leen, jolloin ihminen alkaa valttia
itselleen haastavia tilanteita. Kipu on
yksi ihmisen toimintakykyyn mer-
kittavasti vaikuttavista tekijoista.
Oikeanlainen kivun hoito on tér-
keidi, koska silld voidaan ehkiisti
kivusta johtuvia kompensatorisia lii-
kemalleja, jotka puolestaan edistavit
toimintakyvyn heikkenemista.

Nivelrikko aiheuttaa tulehdus-
muutoksia niveltd ympardiviian
nivelkapseliin. Tyypillisesti tuleh-
dusmuutokset aiheuttavat kipua ja
jaykkyyttd niveleen, mikd johtaa toi-
mintakyvyn alenemiseen. Varpaiden
tyvinivelen nivelrikossa nivelten jay-
kistyminen aiheuttaa toimintaky-
kyyn haittoja hankaloittaen ja muut-
taen muun muassa kavelyi. Kavel-

@ 1/2021  NIVELTIETO

lessd nivelet pakotetaan koukistu-
maan, mikd puolestaan pahentaa
kipuoireita. Liikkumisen vaikeuksien
lisaksi jalkaterin nivelrikon aiheut-
tama kipu aiheuttaa tasapainon heik-
kenemista ja sitd kautta myds kaatu-
misriskin lisddntymista. Kipu saat-
taa aiheuttaa pelkoa likkkumiseen ja
estdd litkkumisen tai kuntoutumi-
seen tarvittavan harjoittelun. Tima
puolestaan yllapitda tai lisda toimin-

takyvyn haittaa.

Terapeuttisesta
harjoittelusta apua
jalkateradn nivelrikon oireisiin
Nivelrikon hoito voidaan tiivistida
seitsemdin "dllddn’, jotka ovat: lii-
kunta, lepo, laihdutus, liikehoito,
litkkumisen apuvilineet, liikehoito
ja leikkaushoito. Ensisijainen hoito
nivelrikossa on lidkkeeton hoito,
jolla pyritddn toimintakyvyn ylli-
pitimiseen seka kipujen hallitsemi-
seen.

Liakkeeton hoito koostuu oma-
toimisesta tai ammattilaisen ohjaa-
masta liikunnasta sekd painonhal-

linnasta. Alaraajan nivelrikkoa sai-
rastavan tirkein itsehoitokeino on
painonhallinta, jolla voidaan vai-
kuttaa alaraajojen kuormitukseen
seka vihentda nivelruston rappeu-
tumista.

Lepo

Laihdutus

Liikehoito

Litkkumisen

apuvalineet

Laakehoito Leikkaushoito

Liikunnan on todettu olevan
tehokas nivelrikon oireiden lievit-
tdjd sekd lihasvoiman, liikelaajuuk-
sien ja toimintakyvyn yllapitdja. Lii-
kunta voi olla niin kotiharjoittelua
kuin ohjattua yksilo- tai ryhmahar-
joittelua. Nivelrikkoa sairastaville
voidaan suositella maltillista litkun-
taa, liikehoitoa ja lihasvoimaharjoit-
telua. Nivelrikkoisen litkuntasuosi-
tukseksi sopii aikuisten 18-64-vuo-
tiaille laadittu liikuntasuositus, joka
kertoo terveyden kannalta riitta-
vin litkunnan maarin viikkotasolla.
Aikuisen tulisi harrastaa reipasta liik-
kumista viikossa 2 tuntia 30 minuut-
tia tai muuttamalla reipas litkkumi-
nen rasittavaksi litkkumiseksi, jol-
loin liikkumisen aika on 1 tunti 15
minuuttia.

Viikon aikana tulisi harrastaa
vihintdin kaksi kertaa lihaskuntoa
ja liikehallintaa. Terveysliikuntasuo-
situsten mukainen litkunta yllapitai
ja edistad nivelten terveyttd seki toi-
mintakykyi ja soveltuu siksi hyvin
osaksi nivelrikon hoitoa. Sen lisaksi,
ettd lilkunta voi parantaa nivelten
litkkuvuutta, se voi myo6s helpottaa
nivelrikon oireita. Sidnnollinen ja
monipuolinen liikunta useita kertoja
viikossa onkin keskeinen osa nivelri-
kon itsehoitoa.

Osaksi nivelrikon hoitoa suosi-
tellaan terapeuttista harjoittelua toi-
mintakyvyn edistimiseksi seki toi-
mintakyvyn haittojen ja kivun
vihentimiseksi. Fysioterapiassa tera-
peuttiseksi harjoitteluksi kutsutaan
tavoitteellista liike- ja litkuntaharjoit-
telua, jonka tarkoituksena on taudin
tai sen oireiden parantaminen ja lie-
vittiminen,

Harjoittelu voi olla omatoimista
harjoittelua tai esimerkiksi fysiotera-
peutin ohjaamaa harjoittelua, mutta
litkunnan tulee olla sadnnollista. Jay-
kin isovarpaan akuuttivaiheessa
tysioterapiassa keskitytdan paikal-
liseen kylmihoitoon seki nivelen
kuormituksen ja liikkeen rauhoitta-
miseen teippauksen tai lastan avulla.

Akuuttivaiheen jilkeen fysio-
terapiassa keskitytddn erityisesti
MTP-nivelen passiiviseen mobili-

sointiin sekd isovarpaan koukista-
jalihasten vahvistamiseen. On tut-
kittu, ettd isovarpaan mobilisointi,
isovarpaan lihasten vahvistaminen
sekd askelharjoitteet yhdistettyini
monipuoliseen fysioterapiaan voi-
vat vahentdi isovarpaan tyvinivelen
nivelrikon aiheuttamaa kipua seka
palauttaa nivelrikkoa sairastavan
henkilén toimintakykyi.
Nivelrikossa on ajoittain jaksoja,
jolloin nivel on drtynyt ja kipea. Kipu-
jakson aikana on hyvi keventia rasi-

Muista nama:

tusta, mutta niveltd tulisi kiyttia mah-
dollisimman nopeasti kipujakson
mentyd, silla liikunta ylldpitaa nivelen
normaaleja liikeratoja sekd vihentai
nivelrikosta johtuvia oireita.

Nivelrikkoa hoidetaan laikkeilld
tai leikkauksella vasta, kun omatoi-
misella harjoittelulla, fysioterapialla
tai apuvilineilld ei saada riittavasti
helpotusta oireisiin. ®

Lihteet pyydettiessi Niveltiedon toi-
mituksesta.

Omatoimisella harjoittelulla voit yllapit3a ja edistaa
jalkateriesi lihasvoimia ja liikkuvuutta

Liiku monipuolisesti: liilkkuvuusharjoitteita paivittain,
lihasvoimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa &
kestavyysharjoittelua useina péivina viikossa

Al3 siikahda, jos lihaksesi kipeytyvat harjoitteista
erityisesti alkuun, tdmé on tdysin normaalia

Muista antaa itsellesi ja jaloillesi aikaa palautua

harjoitteista

Erityisesti akuutin kipujakson aikana kevenna rasitusta
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Harjoitteet jalkateran nivelrikkoon

@ 1/2021  NIVELTIETO

Johdanto

Nivelrikon oireita voidaan lievittda erilaisilla likuntahar-
joitteilla ja fyysiselld aktiivisuudella. Nivelrikkoisille suosi-
tellaan monipuolista likuntaa seuraavasti:

* Liikkuvuusharjoitteita paivittéin
* Lihasvoimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa
* Reipasta kestévyysharjoittelua useina péaivina vikossa

Hyvia nivelystavallisia liikuntamuotoja ovat muun
muassa kavely, pyoraily, uinti tai vesilikunta.

Nivelrikossa on ajoittain jaksoja, jolloin nivel on &rty-
nyt ja kipea. Kipujakson aikana on hyva kevent3 rasi-
tusta, mutta nivelta tulisi kdyttad mahdollisimman
nopeasti kipujakson jalkeen. Liikunta yllapita4 nivelen
normaaleja liikeratoja sekd vahentda nivelrikosta aiheu-
tuvia oireita.

Taman oppaan harjoitteiden tarkoituksena on yll3pi-
taa ja edistaa jalkaterdn lihasvoimia seké likkuvuutta.
Aktiivisen omatoimisen harjoittelun tavoitteena on jal-
kateran nivelrikon oireiden hallitseminen. Harjoitteiden
yhteyteen on lisatty vinkkeja vaikeustason varioimiseksi,
yksildllisten toimintakyvyn eroavaisuuksien huomioimi-
seksi. Kipua aiheuttavat harjoitteet voit jattd4 tekematta
tai kokeilla niiden helpotettua versiota. Harjoitteita teh-
dessa tarkeintd on muistaa kuunnella omaa kehoa ja sen
tuntemuksia harjoitteiden aikana. Teethan harjoitteet
maltilla ja hallitusti, oikean suoritustekniikan sdilymiseksi.

Lammittele lyhyesti ennen harjoittelua esim. paikal-
laan marssien tai nilkkojen pumppauksilla. Voit suorittaa
oppaan harjoitteet itsellesi mieluisassa jarjestyksessa.
Kaikkia harjoitteita ei myoskaan tarvitse tehda yhdells
kertaa, vaan voit jakaa harjoittelua useille paiville.

Erityisesti alkuun muutamakin lilke kerrallaan voi riit-
taa. Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, joten voit
aloittaa harjoittelun pienemmilla toisto- ja sarjamaarilla.
Harjoittelun alkaessa tuntua helpommalta voit kasvat-
taa harjoittelumaéria. Erityisesti uudet harjoitteet, joita
et ole aiemmin kokeillut, saattavat kipeyttaa lihaksiasi,
miké on taysin normaalia. Anna jaloillesi aikaa palautua
ja palaa harjoitteiden pariin lihasarkuuden poistuttua.

Mukavia harjoitteluhetkia!

LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Varpaiden koukistus lattiaa
vasten

Harjoite venyttda varpaiden ojentaja-

lihaksia ja nilkan lihaksia.

Istu tuolilla jalkapohjat lattiassa. Vie
toinen jalka tuolin vieressa taakse-
pain ja kaanna jalkapoytaa lattiaa
kohti. Paina kevyesti jalkapdytaa lat-
tiaa vasten, niin etta tunnet venytyk-
sen jalkapoydan paalla ja nilkassa.
Pida venytys 10-30 sekuntia.
Palauta jalka alkuasentoon ja toista
venytys kerran myds toisella jalalla.

Varpaiden ojennus seinda
vasten

Harjoite venyttaa varpaiden koukis-
tajalihaksia.

Seiso seindn edessa. Nosta venytet-
tavan jalkaterén varpaat seinaa vas-
ten.

Pida venytys 10-30 sekuntia.
Toista venytys kerran myés toisella
jalalla.

Pohjevenytys
Harjoite venyttdd pohjelihaksia.

Seisten, koukista toinen jalka eteen
ja ojenna toinen jalka suoraksi
taakse. Siirré kehosi painoa etum-
maiselle jalalle. Varmista, etta var-
paasi osoittavat suoraan eteenpain.
Paina sitten taaimmaisen jalan kanta-
paata alustaan. Tunne venytys taaim-
maisessa pohkeessa.

Pida venytys 10-30 sekuntia.
Toista venytys kerran myos toisella
jalalla.

VINKKI: Ota tarvittaessa
tukea esim. seinasta tai
poydasta

KUVAT: MARIA MURANEN

VINKKI: Voit asettaa taaim-
maisen jalkasi tueksi kiinni veny-
tettavan jalan kantapaahan.
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Isovarpaan tyvinivelen
liilkkuvuus

Harjoite edistada isovarpaan tyvinive-
len liikelaajuutta.

Istu tuolilla ja nosta jalka toisen pol-
ven paélle. Ota tukeva ote kadelldsi
jalkaterédst3, jotta like kohdistuu iso-
varpaan tyviniveleen. Toisella kadel-
lasi ota ote isovarpaastasi.

Pida isovarvas rentona ja koukista
kédellasi isovarvasta mahdollisimman
pitkélle. Palauta varvas keskiasen-
toon ja tee like ojennussuuntaan.

Toista pumppaava edestakainen
koukistus-ojennuslike 5-10 kertaa.
Toista sitten liike toisella jalalla.

Askelharjoitus
Harjoite edistéa nitkan ja jalkaterdn
likkuvuutta.

Seiso tasaisella alustalla siten, etta
toinen jalka on edempana kuin toi-
nen. Nosta etummaisen jalan varpaat
ilmaan, jolloin ainoastaan etummaisen
jalkasi kantapaa on lattiaa vasten. Kan-
takontaktista “rullaa” askel hitaasti jal-
kapohjaa pitkin, niin ettad painosi siirtyy
etummaisen jalkasi pakialle. Palauta
hitaasti alkuasentoon.

Toista rullaava liike 5-10 kertaa.
Vaihda jalkojen paikkoja ja toista toi-
sella jalalla. VINKKI: Ota tarvittaessa

tukea esim. seindsta tai

LIHASVOIMAHARJOITTELU P

Varpaiden koukistus
Harjoite vahvistaa varpaiden koukis-
tajalihaksia.

Aseta toinen jalka lattialla ole-

van pienen pyyhkeen paalle. Kou-
kista varpaita niin, etta saat varpailla
pyyhkeestd kiinni ja nostettua pyyh-
keen iimaan. Laske pyyhe hallitusti
takaisin lattialle.

Toista liike 8-12 kertaa ja tee sit-
ten liike toisella jalalla. Tee yhteensa
2—-4 sarjaa. Pida sarjojen valilld 30-60
sekunnin tauko.

VINKKI 1: Voit tarvit- VINKKI 2:
taessa tukeutua esimer-  Harjoitteen voi suorittaa
kiksi seinaan tai tuoliin.  my®os istuen.
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Isovarpaan ojennus
Harjoite vahvistaa isovarpaan ojenta-
jalihasta.

Paina jalkapohjaa lattiaa vasten ja
nosta isovarvas ylos muiden varpai-
den pysyessa kiinni |attiassa. Pida
isovarvas ylhaalla muutaman sekun-
nin ajan ja palauta sitten alkuasen-
toon.

Toista like 8-12 kertaa ja tee sit-
ten liike toisella jalalla. Tee yhteensa
2-4 sarjaa. Pidé sarjojen valilla 30-60
sekunnin tauko.

Varpaiden ojennus
Harjoite vahvistaa varpaiden ojenta-
jalihaksia.

Paina jalkapohjaa lattiaa vasten. Pida
isovarvas lattiassa ja nosta muut var-
paat ylos. Pida varpaat ylhaalla muu-
taman sekunnin ajan ja palauta sitten
alkuasentoon.

Toista lilke 8-12 kertaa ja tee sit-
ten liike toisella jalalla. Tee yhteensa
2-4 sarjaa. Pidé sarjojen valilla 30-60
sekunnin tauko.

Varpaiden loitonnus
Harjoite vahvistaa varpaiden ja jalka-
terdn luiden vélissd olevia lihaksia.

Paina jalkapohjia lattiaa vasten ja
levitd varpaat mahdollisimman kauas
toisistaan. Varmista, ettd varpaat
pysyvat kiinni lattiassa. Pidé like
muutaman sekunnin ajan ja palauta
sitten alkuasentoon.

Toista like 8-12 kertaa ja tee sit-
ten liike toisella jalalla. Tee yhteensa
2-4 sarjaa. Pidé sarjojen valilla 30-60
sekunnin tauko.

VINKKI 1:
Harjoitteen voi
suorittaa myos seisten.

VINKKI 1:
Harjoitteen voi
suorittaa myos seisten.

VINKKI 1: Harjoitteen
voi suorittaa seisten tai
istuen.

VINKKI 2: Voit avustaa
liiketta nostamalla iso-
varvasta sormien avulla.

VINKKI 2: Voit avustaa
liikettd nostamalla var-

paita sormien avulla.

VINKKI 2: Tarvittaessa
voit avustaa varpaiden

loitonnusta sormilla.
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Pitkittdiskaaren aktivointi
Harjoite vahvistaa jalkaterén pitkit-
tdistd jalkaholvia.

Paina isovarpaan tyved ja kantapaata
tiukasti lattiaa vasten ja yritd "lyhen-
tad" jalkateraa. Pida varpaat suorina
ja kiinni lattiassa koko likkeen ajan.

Lihasjannitys tuntuu jalkapohjan sisa-

sivulla. Pida lilke muutaman sekunnin . VINKKI 2: Tarvittaessa
ajan ja palauta sitten alkuasentoon. - B, VINKKI 1: Harjoitteen | & 4 nnustella sormin

Tojsta \ii.ke 8—.12 kertaa ja tee 5|t—“ W voi suorittaa seisten tai jalkapohjan lihasten jan-
ten liike toisella jalalla. Tee yhteensd e ¥ istuen. nittymists.

2-4 sarjaa. Pida sarjojen valilla 30-60
sekunnin tauko.

Pakidille nousu :
Harjoite vahvistaa jalkateran ja poh-
keiden lihaksia.

Seiso lattialla tukevassa asennossa.
Nosta kantapdita lattiasta niin, ettd
nouset pakididen varaan. Pyri pita-
maan tasapaino muutaman sekunnin
ajan ja laskeudu sitten rauhallisesti
alkuasentoon.

Toista like 8~12 kertaa. Tee
yhteensd 2-4 sarjaa. Pid4 sarjojen
vélilla 30-60 sekunnin tauko.

VINKKI 1: Voit tarvit- VINKKI 2: Harjoitteen
taessa tukeutua esimer-  voi suorittaa myés
kiksi seindan tai tuoliin.  istuen.

Yhden jalan seisonta
Harjoite aktivoi jalkaterén lihaksia ja
kehittdd tasapainoa.

Seiso hartioiden levyisessa haara-
asennossa. Nosta toinen jalka iimaan
ja hae tasapaino.

Pyri pitdmaan tasapaino 10-30
sekunnin ajan. Jos horjahdat, hae
tasapaino uudelleen. Toista liike toi-
sella jalalla.

VINKKI 2: Lisaa haastetta

saat tekemalla harjoitteen

esim. pehmeilla alustalla

tai hampaiden pesun Tuotettu yhteistyossa:

tai tuoliin. i
yhteyaessa. (W:\V} AMMATTIKORKEAKOULU
33N University of Applied Sciences Suomen

Nivelyhdistys ry

VINKKI 1: Voit
tarvittaessa tukeutua
esimerkiksi seinaan
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- .Y;ﬁdiétyksen potilasvahinkoasiamies:

Kaikki paperit talte
perusta heti mappi!

Potilasvakuutuslakiin tuli juuri pari muutosta,
jotka koskevat erityisesti tekonivelpotilaita.
Potilasvakuutus korvaa nyt kehoon asennettavista
laitteista aiheutuneita henkildvahinkoja sek3 _
maksaa korvauksia ammatillisesta kuntoutuksesta.
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