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LUKIJALLE

Opas on suunniteltu omatoimisen harjoittelun tueksi polven nivelsidevam-
mojen kuntoutuksessa. Oppaan siséltdé rakentuu lyhyistd aiheeseen joh-
dattelevista teoriaosuuksista seka aiheisiin liittyvisté harjoitteista.

Harjoitteiden avulla polvenkuntoutusprosessiin saadaan monipuolisuutta
Ja kehitetaén urheilijan tietoutta hdnen omasta kuntoutuksestaan. Yksilol-
lisen harjoitusohjelman suunnittelussa tulee olla yhteydessé kuntoutuk-
sen ammattilaiseen, joka osaa huomioida kuntoutuksen eri vaiheet har-
Joitteita suunniteltaessa.

Oppaan harjoitteet ovat tarkoitettu suoritettaviksi terapia-altaassa tai ta-
vallisessa uima-altaassa. Liikkuvuus- ja venyttelyharjoitusosuudessa ker-
romme harjoitteista, joita voit toteuttaa kuntoutuksen alkuvaiheessa. Vesi-
juoksu seké liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteet toimivat alkuldammittelyné ja
harjoittelun jalkeisené jaahdyttelynéa kaikissa kuntoutuksen vaiheissa.

Lihasvoimaharjoittelu luo pohjan kuntoutuksen kannalta muille harjoitteil-
le. Liséksi se on tarkedssa osassa tukevoittamaan loukkaantunutta pol-
vea. Lihasvoimanharjoittaminen mahdollistuu aikaisemmassa kuntoutuk-
sen vaiheessa toteuttaessa harjoittelu vedessé, silld veden ominaisuuden
véhentévét niveliin kohdistuvaa kuormitusta.

Tasapainoharjoitteissa keskitytédén polven linjauksen hallintaan ja paran-
netaan kehon hallintaa harjoitteiden avulla. Loukkaantumisriski pienenee
huomattavasti, jos urheilijan tasapaino saadaan palautettua loukkaantu-

mista edeltévélle tasolle.

Hengitys- ja verenkiertoelimistén harjoittelu lis&& hiussuoniston toimintaa
Ja vilkastuttaa verenkiertoa, mikéd edesauttaa loukkaantumisesta syntyvaéa
turvotusta ja helpottaa kiputuntemusta. Loukkaantumisen jélkeen hengi-
tys- ja verenkiertoelimistén kunto laskee usein hyvin nopeasti. Vesihar-
Joittelu mahdollistaa hengitys- ja verenkiertoelimistén harjoituttamisen
aikaisemmin verrattuna maalla suoritettavaan harjoitteluun.

Liike on laéke!
Tsemppié harjoitteluun!

Terveisin ft-opiskelijat Teemu Ollikainen & Antti Marjamo



Vesiharjoittelu

Urheilijoiden kuntoutuksen tarkoituksena on saada urheilijan
toimintakyky palautettua vammaa edeltaneelle tasolle seka saa-
da urheilija mahdollisimman nopeasti takaisin oman lajin pariin.
(3.) Aktiivisen kuntoutusvaiheen tavoitteena on nivelliikkuvuuk-
sien, lihasvoiman ja koordinaation palauttaminen vammautumis-
ta edeltdneeseen vaiheeseen. (1.) Vamman normaali kuntoutus-
prosessi tulee ottaa huomioon, vaikka olisikin kova kiire takaisin
harjoittelun pariin. Kuntoutusta voidaan nopeuttaa harjoittele-
malla kuntoutusvaiheissa jarkevasti ja siihen tulee varata riitta-
vasti aikaa. (3.) Urheilijan lajin vaatimat ominaisuudet tulee huo-
mioida jo kuntoutuksen aikana. Kuntouttavien harjoitteiden toi-
minnallisuus on tarkeda onnistuneen kuntoutusprosessin kannal-
ta. (1.)

Vesiharjoittelu on hyédyllinen tyékalu urheilijoiden alkuvaiheen
kuntoutuksessa (3). Vesiharjoitteissa voidaan hyodyntaa veden
ominaisuuksia kuntoutuksen nakdkulmasta. Vesiharjoittelun
avulla leikkauksen jalkeen pystytdaan nopeuttamaan kuntoutuk-
sen aloittamista, silla esimerkiksi veden noste auttaa vahenta-
maan polveen kohdistuvaa painetta liikkeita tehdessa. Nosteen
ja hydrostaattisen paineen vaikutuksesta polven turvotus ja
mahdollinen kipu vdahenevat veden ominaisuuksien vaikutukses-
ta. (4; 10; 11.)



Vedessa vaikuttava hydrostaattinen paine vahentaa painovoi-
man vaikutusta, joka on hyva keino vahentamaan vammautu-

neeseen niveleen kohdistuvaa iskutusta seka painetta. (3.)

Vesi ymparistdna keventaa itsessdan jo harjoittelua. Vedessa
harjoiteltaessa vahentynyt painovoiman vaikutus ja veden vastus
auttavat parantamaan urheilijan liikkuvuutta, asento- ja liiketun-
toa (proprioseptiikkaa), nivelliikkuvuutta (range of motion =
ROM), lihasvoimaa, tasapainoa seka se tuo turvallisuutta har-
joitteluun. (1; 11.) Vesiharjoittelu on mahdollista aloittaa leik-
kauksen jalkeen, kun leikkauksesta syntynyt haava on umpeutu-
nut. Yleensa paranemisaika on noin seitseman pdivaa leikkauk-
sesta, mutta jos arpi on vield auki, ei harjoittelua kannata aloittaa

(5.)



Liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelu vedes-
sa

Kehon hyvalla liikkuvuudella ja notkeudella vahennetdan louk-
kaantumisriskia seka niilla on yleisesti positiivinen vaikutus kehon
liikkeisiin (7). Notkeus voidaan maaritella ihmisen kyvyksi liikuttaa
yhta tai useampaa nivelta sulavasti ja ilman kipua lapi normaalin
nivelen liikelaajuuden (8). Liikkuvuus maaritelldan nivelten kykyna
liilkkua normaalisti liikelaajuuksien sallimissa rajoissa. Liikkuvuu-
den vahentyminen voi johtaa liikkeiden rajoittumiseen ja pai-
vittdisten toimintojen heikkenemiseen. Vammasta, loukkaantumi-
sesta tai leikkauksesta johtuva liikkuvuuden vajaus on tarkeaa
ottaa huomioon kuntoutuksen aikana ja siihen voidaan vaikuttaa

harjoittelemalla nivelen normaalia liikkuvuutta saannoéllisesti. (7.)

Venyttely termia kdytetaan harjoitteista, joita kaytetdan lisaa-
maan pehmytkudoksen pituutta. Venyttelyharjoittelulla voidaan
vaikuttaa urheilijan liikkuvuuteen ja liikkkumiseen seka laskea
loukkaantumisen riskia. Venyttelyharjoittelu on tarkedssa osassa
urheiluspesifeissa harjoitusohjelmissa, joiden tarkoituksena on

kehittaa lajiominaisuuksia ja vahentdd vammojen syntymista. (8.)



Venyttely on tarkeda kaikissa harjoitusohjelmissa, mukaan
luettuna vesiharjoitteluohjelmat. Staattisella venyttelylla tar-
koitetaan venyttelya, jossa pidetdaan venytettavaa lihasta ve-
nytettyna 15-60sec kerrallaan. Tdma venyttelymuoto on teho-

kas tapa lisata liikkuvuutta. (7.)

Vesiharjoittelu aloitetaan yleensa liikkuvuus ja venyttely har-
joitteilla, joista edistytdaan voima ja kestavyys harjoitteisiin.
Harjoittelun edistymisen mukaan siihen lisataan koordinaatio
ja ketteryys harjoittelua, ennen toiminnallisten ja lajispesifin
harjoittelun lisdamista. Vesiharjoittelu on hyva aloittaa |am-
mittelylla ja lopettaa jadhdyttelyyn. (5.)

Seuraavissa harjoitteissa on tarkoituksena kehittaa polvinive-
len liikkuvuutta, liiketuntoa ja vahentda vamman jalkeista li-
hasjaykkyytta.

Mikali liikkeet tuottavat niitd tehdessa kipua, ei liiketta tule
suorittaa pidemmalle. Keskustele oman kuntouttajan/

fysioterapeutin kanssa vaihtoehtoisista liikkeista ja kuntoutuk-
sen toteuttamisesta.



HARJOITE 1. ETUREIDEN VENYTYS
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana

Tavoite: Vahentaa etureiden lihasjaykkyytta ja lisata liik-
kuvuutta

Seiso altaan reunalla ja ota tarvittaessa tukea kaiteesta

Ota loukkaantuneen jalan nilkasta kiinni saman puolen ka-
vella

Veda kevyesti nilkasta, samalla tyontden lantiota eteen-
pain, jotta tunnet venytyksen suorittavan jalan etureidessa

Pida venytys 15-60sec, laske venytys laskemalla suorittava
jalka takaisin altaan pohjaan. Toista venytys kolme kertaa

Toista venytys molemmin puolin

HUOM! Jos venytys ei onnistu kadella kiinni pitaen, voit
kayttdaa narua tai kuminauhaa apuna

Kiinnitd huomiota lantion asentoon. Pida lantio
paikallaan

Pida tukijalka pohjaa vasten. Venytettavan ja-
lan polvi osoittaa altaan pohjaa kohti






HARIOITE 2. TAKAREIDEN VENYTYS
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana

Tavoite: Vahentaa takareiden lihasjaykkyytta ja lisata liik-
kuvuutta

Astu loukkaantuneella jalalla askel eteen tai nosta se al-
taan tikkaita vasten

Taivuta ylavartaloa lantiosta eteenpain

Pyri pitamaan ylavartalo ja paa venytettavan jalan ylapuo-
lella

Pida selka suorana

Pida venytys 15-60sec, laske venytys ja palauta jalka toisen
viereen altaan pohjaan. Toista venytys kolme kertaa

Toista venytys molemmin puolin






HARJOITE 3. YHDEN JALAN POLKUPYORA

Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana

Tavoite: Lisdta polven nivelliikkuvuutta

Nosta loukkaantunut jalka yl6s kohti veden pintaa
90 asteen kulmaan

Ota tarvittaessa tukea kaiteesta tai seinasta

Tee polkupyoralla-ajoliiketta ylés nostetulla jalalla

Tee molempiin suuntiin 10 kierrosta ja toista liike 3 kertaa

molemmilla jaloilla




MUISTIINPANOT



Tasapainoharjoittelu vedessa

Alaraajoihin kohdistuvan vamman takia voi aiheutua alaraajoihin
asento- ja lilketuntoa hairitsevia tekijoita, mitka vaikuttavat hen-
kilon tasapainoon. Veden vaikutuksesta liikkeet hidastuvat ve-
dessa harjoiteltaessa ja taman seurauksesta pystytaan reagoi-
maan paremmin esimerkiksi tasapainoon vaikuttaviin liikkeisiin.
Tasapaino antaa edellytykset asennon yllapitamiseen ja liikkues-
sa se tasapainottaa asentoa seka edesauttaa reagointiin ulkoista

voimaa vastaan. (2.)

Tasapainoa tarvitaan lahes kaikissa liikkeissa ja aktiviteeteissa.
Uudelleen loukkaantumisen riski on huomattavasti suurempi, jos
tasapainoa ei palauteta loukkaantumista edeltavalle tasolle. (5.)
Kehon tasapainon yllapitaminen harjoitusten aikana on olennais-
ta oikeanlaisen suoritustekniikan kannalta. Hyvalla tasapainolla

myo6s mahdollistetaan vammojen ennaltaehkaisy. (7.)



Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapai-
noon. Staattista tasapainoa on istuminen ja seisominen. Dy-
naaminen tasapainoon sisaltyy aktiivinen liike, kuten kavely,
juokseminen ja hyppiminen. Lahdettaessa harjoittelemaan ta-
sapainoa vedessa on tarkeda muistaa, etta lihasvoima vai-
kuttaa tasapainoon. Tasapainon harjoittaminen on haastavam-
paa, jos lihasvoimaa ei ole riittavasti yllapitamaan kehon asen-
toa. Taman takia on hyva aloittaa harjoittelu ensiksi lihasvoi-
maharjoittelulla ennen tasapaino, asento- ja liiketuntoharjoi-
tuksia. (5.)

Seuraavissa harjoitteissa on tarkoituksena kehittda tasapainoa,

polvinivelen liiketuntoa ja kehon asennon hallintaa.

Mikali liikkeet tuottavat niita tehdessa kipua, ei liiketta tule
suorittaa pidemmalle. Keskustele oman kuntouttajan/
fysioterapeutin kanssa vaihtoehtoisista liikkeista ja kuntoutuk-

sen toteuttamisesta.



HARJOITE 1. KAVELYHARJOITTELU
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana

Tavoite: kehittdaa tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja kehon
asennon hallintaa

Seiso suorassa, jalat vierekkain
Taivuta loukkaantunut jalka lantiosta ja polvesta

Ojenna jalka eteen ja ota askel eteenpdin laskeutuen ensiksi
kantapaalle

Vie painoa eteen varpaille ja tydnna taaemman jalan var-
pailla varvastyonto

Pida kavelyliike jatkuvana
Kavele yhtadjaksoisesti 1 min ja toista kolme kertaa

HUOM! Pyri pitamaan normaali kdvelyvauhti ja hyva ryhti
kavelyharjoitteissa

Voit kayttaa myos apuna kaidetta leikatun jalan
puolella painon keventamiseksi






HARJOITE 2. YHDELLA JALALLA SEISOMINEN
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja ke-
hon asennon hallintaa

Seiso jalat vierekkain, jalat kiinni pohjassa

Koukista terveen jalan polvi 90 asteeseen ja pida vartalo
suorassa

Pida loukkaantuneen jalan polvi hieman koukussa ja pida
polven linjaus suorassa

Seiso asennossa 15 - 30 sekuntia, ilman hyppimista tai suo-
rittavan jalan liikkkumista pohjassa

Tee harjoite molemmille puolille 3 kertaa

HUOM! Jos tasapaino horjuu, laske jalka alas ja aloita
alusta

Voit my0s ottaa tukea kaiteesta tarvittaessa

Voit lisata harjoituksen kestoa pidemmaksi ta-
sapainon kehittyessa






HARJOITE 3. VARVASKAVELY
Keskivaihe: 2-4 viikon aikana

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja kehon
asennon hallintaa seka vahvistaa pohjelihaksia.

Seiso suorassa, jalat vierekkain
Nouse varvasseisontaan ja ota askel eteenpain

Pyri pitamaan polvet suorana kavelyn aikana ja normaali as-
kelpituus

Pida kavelyliike jatkuvana

Kavele yhtajaksoisesti 1 min ja toista kolme kertaa




HARJOITE 4. KANTAKAVELY
Keskivaihe: 2-4 viikon aikana

Tavoite: kehittda tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja kehon
asennon hallintaa seka vahvistaa pohjelihaksia.

Seiso suorassa, jalat vierekkadin
Nosta varpaita kohti vedenpintaa ja pida kantapaat pohjassa
Ota askel eteenpain ja pida askelpituus lyhyena

Pida kavelyliike jatkuvana

Kavele yhtdjaksoisesti 1 min ja toista kolme kertaa




HARJOITE 5. PAINONSIIRTO ETEEN JA TAAKSE
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siitd eteenpadin

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja ke-
hon asennon hallintaa

Pida jalat ja vartalo liikkeen aikana suorana
Ota askel eteen loukkaantuneella jalalla

Nojaa kehonpainoa eteen ja nosta takimmaisen jalan kan-
tapaa irti pohjasta

Nojaa kehonpainoa taaksepain ja palauta takimmaisen ja-
lan kantapaa kiinni pohjaan

Nosta etummaisen jalan varpaat kohti vedenpintaa

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa molemmin
puolin

HUOM! Pida liike hallittuna

Pysayta liike aina aariasennoissa






HARJOITE 6. PAINONSIIRTO SIVUILLE
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siitd eteenpadin

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liiketuntoa ja ke-
hon asennon hallintaa

Ota hartioita hieman leveampi haara-asento

Ponnista kevyesti oikealla jalalla vasemmalle ja siirra paino
kohtisuoraan vasemman jalan paalle

Pysayta liike ja hae tasapaino

Ponnista kevyesti vasemmalla jalalla oikealla ja siirra paino
kohtisuoraan oikean jalan paalle

Pysayta liike ja ha tasapaino
Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa
HUOM! Siirtdessa paino yhden jalan varaan muista

polven linjaus






HARJOITE 7. JALAN HEILAUTUKSET SIVUILLE
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siitd eteenpain

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liikehallintaa ja
kehon asennon hallintaa

Seiso loukkaantuneella jalalla, pida polvi hieman koukussa
Vie terve jalka etukautta ristiin loukkaantuneen jalan yli

Vie tdman jalkeen terve jalka loitonnukseen kuvan ohjeis-
tamalla tavalla

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa
Toista harjoite molemmilla jaloilla
HUOM! Pida suorittavan jalan polven linjaus suorassa

Pida lantio paikallaan liikkeen aikana






HARJOITE 8. JALAN HEILAUTUKSET ETEEN JA TAAKSE
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siitd eteenpain

Tavoite: kehittaa tasapainoa, polvinivelen liikehallintaa ja
kehon asennon hallintaa

Seiso loukkaantuneella jalalla, pida polvi hieman koukussa

Ojenna terve jalka eteen ja pitdaen se mahdollisimman
suorana

Tyonna ojennettu jalka taakse kuvan osoittamalla tavalla
Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa
Toista harjoite molemmilla jaloilla
HUOM! Pida lantion paikallaan liikkeen aikana
Pida loukkaantuneen jalan polven linjaus

suorana






HARJOITE 9. NELIOASKELLUS
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siita eteenpdin

Tavoite: kehittda tasapainoa, polvinivelen liikehallintaa ja ke-
hon asennon hallintaa

Seiso jalat vierekkain

Ota askel leikatulla jalalla eteen

Astu terveelld jalalla ristiin leikatun jalan edesta
Tuo loukkaantunut jalka terveen jalan viereen

Ota askel loukkaantuneella jalalla taaksepain ja palaa alku-
asentoon

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite myos terveella jalalla aloittaen









MUISTIINPANOT



Lihasvoimaharjoittelu vedessa

Lampiman veden vaikutus lihaksiin on niita rentouttava ja veren-
kiertoa vilkastuttava. Lisaksi vesi vahentda turvotusta ja lisda nes-
tekiertoa, mika nopeuttaa paranemista entisestaan. Vedessa har-
joiteltaessa niveliin ei kohdistu yhta suurta painetta kuin maalla
harjoitellessa, joten lihasvoimaharjoittelu vedessa ei ole yhta kivu-

liasta ja soveltuu kuntoutukseen erinomaisesti. (9.)

Voimalla tarkoitetaan ihmisen lihasten, sidekudosten ja luuston
muodostavaa vahvuutta. Voima on liikkumisen perusta, silla kaikki
kehon liikkeet tarvitsevat voimaa onnistuakseen. Lihasvoimalla tar-
koitetaan lihaksen tai lihasryhmien kykya tuottaa voimaa. Voiman-
tuottoon vaikuttaa lihasten, hermoston ja tukielimiston yhteistoi-
mintaan. Lihaskunnolla on tarkea merkitys ihmisen toimintakyvys-
sa. Hyvan toimintakyvyn yllapitamiseksi, lihaskunnon tulisi olla sel-
laisella tasolla, ettd henkild pystyy selviytymaan tyon ja harrastus-

ten tuottamasta rasituksesta ongelmitta. (6.)



Urheilijan kohdalla lihaskunnon tason maarittavat lajin fyysiset
vaatimukset. Voimaharjoittelussa pyritdan progressioon treenipai-
noissa, jotta voima kasvaa. Perusideana on nousujohteisesti lisata
kuormaa treenissa tehtaviin sarjoihin tai lisata sarjojen maaraa.
(6.) Vedessa lihasvoimaharjoitteluun saadaan progressiota kaytta-
malla vesiharjoitusvalineita (9). Tuloksia saadaan aikaiseksi teke-
malla pitkdjanteisesti toita viikosta ja kuukaudesta toiseen (6).
Kuntoutuksen tavoitteeksi on syyta asettaa vammaa edeltdneet
voimatasot, jotta urheilija pystyy harjoittelemaan lajin parissa en-

tiseen malliin. (1.)

Seuraavissa harjoitteissa on tarkoituksen kehittda lihasvoimaa,

polvinivelen liiketuntoa ja kehon hallintaa

Mikali liikkeet tuottavat niitd tehdessa kipua, ei liiketta tule suo-
rittaa pidemmalle. Keskustele oman kuntouttajan/fysioterapeutin
kanssa vaihtoehtoisista liikkeista ja kuntoutuksen toteuttamisesta.



HARJOITE 1. POLVEN KOUKISTUS SEISTEN
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana
Tavoite: takareiden lihasten vahvistaminen

Seiso jalat altaan pohjaa vasten
Pida lantio paikallaan liikkeen aikana

Koukista hallitusti polvi taakse niin, etta tunnet puristuk-
sen reiden takaosassa

Jannita takareiden lihaksia liikkeen yldaasennossa
Valta lantion liiketta harjoituksen aikana

Palauta jalka rauhallisesti takaisin

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite molemmilla jaloilla

HUOM! Voit tukeutua altaan reunaan tasapainon

helpottamiseksi






HARJOITE 2. POLVEN OJENNUS

Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana
Tavoite: etureiden lihasten vahvistaminen

Seiso jalat vierekkain altaan pohjaa vasten. Nosta loukkaan-
tunutta jalkaa pintaa kohden niin, etta lonkkaniveleen tulee
noin 90 asteen kulma

Pida kuvassa nakyva asento harjoituksen ajan

Ojenna jalka suoraksi keskittyen tuottamaan liike polvesta

Sailyta lantion asento, ala laske jalkaa alas toistojen valissa

Anna painovoiman palauttaa jalka takaisin lahtéasentoon

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite molemmilla jaloilla

HUOM! Harjoituksen voi tehda helpommaksi:
Tukemalla selka altaan seinaa vasten

Ottamalla kiinni altaan reunasta






HARJOITE 3. POLVEN OJENNUS JA KOUKISTUS

Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana
Tavoite: takareiden ja etureiden lihasten vahvistaminen

Seiso jalat vierekkain altaan pohjaa vasten. Nosta louk-
kaantunutta jalkaa pintaa kohden niin, etta lonkkaniveleen
tulee noin 90 asteen kulma

Pida kuvassa nakyva asento harjoituksen ajan
Ojenna jalka suoraksi keskittyen tuottamaan liike polvesta

Veda polvi koukkuun niin etta tunnet jannityksen reiden
takaosassa

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite molemmilla jaloilla

HUOM! Harjoituksen voi tehda helpommaksi:
Tukemalla selka altaan seinaa vasten

Ottamalla kiinni altaan reunasta






HARJOITE 4. PORRASASKKELLUS
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana
Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen

Seiso jalat vierekkain portaan paalla
Ota rintamasuunta kohti portaita

Laskeudu terve jalka edelld yhta porrasta alemmalle ta-
solle

Jarruta liiketta loukkaantuneella jalalla

Palaa lahtdasentoon astumalla terveelld jalalla ylemmal-
le tasolle ja tuo loukkaantunut jalka toisen viereen

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa
Toista harjoite molemmilla jaloilla
HUOM! Pida polven linjaus liikkeen aikana suorassa

Lisdavaikeutta liikkeeseen saat laskeutumalla
hitaammin alas






HARIJOITE 5. MINIKYYKKY
Aikainen vaihe: 1-2 viikon aikana
Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen

Seiso jalat noin hartioiden leveydellad altaan pohjassa

Lahde laskeutumaan alas jarruttaen ja tyonna takapuoli
taakse

Keskity ohjaamaan polvet eteenpdin liikkeen aikana
Nouse hallitusti ylos

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

HUOM! Al3 vie polvia yhteen liikkeen aikana

Voit ottaa kaiteesta tukea loukkaantuneen
jalan puolelta






HARJOITE 6. KYYKKY
Keskivaihe: 2-4 viikon aikana

Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen

Seiso jalat hartioiden leveydella altaan pohjassa

Lahde laskeutumaan hallitusti alas ja tyénna takapuoli
taakse

Laskeudu kaulaa mydten altaaseen
Keskity ohjaamaan polvet eteenpain liikkeen aikana
Nouse hallitusti yl6s, dla yliojenna polvia
Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa
HUOM! Al vie liikkeen aikana polvia yhteen
Voit ottaa kaiteesta tukea loukkaantuneen

jalan puolelta






HARJOITE 7. ASKELKYYKKY (TAAKSEPAIN)
Keskivaihe: 2-4 viikon aikana

Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen

Seiso jalat noin hartioiden leveydella altaan pohjassa
Lahde viemaan terve jalka taakse ja laskeudu alas
Ylavartalon painopiste tulisi olla jalkojen valissa

Pida jannitys edessa olevalla reidelld, taaempi jalka on vain
tukena

Laskeudu kaulaa myodten altaaseen
Nouse hallitusti ylos

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite molemmilla jaloilla

HUOM! Voit ottaa kaiteesta tukea loukkaantuneen jalan
puolelta






HARJOITE 8. KYKKYHYPPY
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siita eteenpdin

Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen seka
rajahtdvyyden lisaaminen

Ota sellainen asento, mista paaset helpoiten ponnista-
maan ylospdin (kuvassa hieman hartioita leveampi)

Seiso jalat hartioiden leveydella altaan pohjassa

Lahde laskeutumaan hallitusti alas ja tyonna takapuoli
taakse

Laskeudu kaulaa myoten altaaseen

Keskity ohjaamaan polvet eteenpain tai sivulle liikkkeen
aikana

Ponnista ylospain!
Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

HUOM! Aluksi ponnistus kannattaa tehda hallitusti

Kuntoutuksen edetessa voi ponnistaa rajahta-
vammin






HARJOITE 9. PISTOOLIKYYKKY
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siita eteenpdin

Tavoite: reiden ja pakaran lihasten vahvistaminen

Seiso jalat hartioiden leveydella altaan pohjassa
Siirra terve jalka eteen suoraksi

Lahde laskeutumaan loukkaantuneella jalalla hallitusti alas
ja tyonna takapuoli taakse

Laskeudu kaulaa myoten altaaseen
Keskity ohjaamaan polvi eteenpadin liikkeen aikana
Nouse ylos

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

Toista harjoite molemmilla jaloilla

HUOM! Polven vahvistuessa liikkeen voi tehda mata-
lassa altaassa, jossa vetta on lantion korkeu-
delle






HARJOITE 10. POLVENKOUKISTUS
Edistynyt vaihe: 4 viikkoa ja siita eteenpdin

Tavoite: takareiden lihasten vahvistaminen

Kiinnita vesijuoksuvyo lonkkaluiden paalle

Ota hallittu pystyasento altaan syvassa paassa
Koukista molemmat polvet kuvan osoittamalla tavalla
Ohjaa kantapaat kohti veden pintaa

Ojenna jalat hallitusti

Toista liiketta 10 kertaa ja tee kolme sarjaa

HUOM! Kasien liikkeelld voit tasapainottaa asentoa

liikkeen aikana






Hengitys- ja verenkiertoelimiston har-
joittelu Vesijuoksun avulla

Vesijuoksu on kdvelyn kevennetty muoto, jota voidaan hyddyn-
taa kuntoutuksessa. Vesi mahdollistaa liikkeen suorittamisen
hallitusti ja turvallisesti, joten sitd voidaan hyédyntda kuntou-
tusprosessin alusta loppuun. Verenkierron vilkastuttaminen ja
hiussuoniston toiminnan lisdédminen liikkeen avulla on perustel-
tua nopeuttamaan paranemisprosessia. Kevyt vesiliikunta yhdis-
tettyna veden paineeseen poistavat mahdollista kuntoutettavas-
sa raajassa esiintyvaa turvotusta. Turvotuksen vahentyessa nivel
saa enemman tilaa liikkua, jolloin nivelliikkuvuus paranee. Lisak-
si toipumista nopeuttaa turvotuksen vahentyessa lisddantynyt
verenkierto alueella ja kipujen vahentyminen. Vesijuoksusta on
merkittava hyoty kuntoutuksen alkuvaiheesta eteenpdin aina
kuntoutuksen loppuun asti. Vesijuoksulla pystytdaan vaikutta-
maan lihaskuntoon seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
toon eli yleiskuntoon hyvin pienellad nivelten kuormituksella. (1.)

VESIJUOKSUN OHIJEISTUS

Vesijuoksua kokeillessa on hyva olla lahella altaan reunaa turval-
lisuus huomioiden. Kokeile aluksi juosta vedessa kadet altaan-
reunalla tai toinen kasi kaiteella. Jalkatyoskentelyn 10ydyttya ota
kasien liikkeet vahitellen mukaan. Kokeile juosta altaan reunan
Iaheisyydessa aluksi ennen, kuin |ahdet vapaaseen veteen juok-
seman. Tee kevyemmalla tahdilla tai kevyempia liikkeita, jos ve-
sijuoksu alkaa vasyttaa. Harjoitteiden kuormittavuutta tulee nos-
taa nousujohteisesti, jotta keho ehtii tottua harjoitteluun ja pa-
lautua. Niskan tai hartioiden rasittuessa pienenna kasien liiketta
tai hidasta tahtia. (1.)



Vesijuoksussa on eri tekniikoita, joista esittelemme pikajuok-
sutekniikan sen helppouden takia. Tama perustekniikka sopii
kaikille vesijuoksijoille. Oikeaa tekniikkaa harjoitellessa tem-
po kannattaa pitda matalana. Tempoa kannattaa vahitellen
alkaa nostamaan tekniikan vakiinnuttua ja kuntoutuksen
edistyttyad. Mita kovempaa tempoa juoksee, sitd tehokkaam-
paa harjoittelu on. (1.)

Aluksi nojaa eteenpain 10-20 astetta paa vedenpinnan yla-
puolella. Pida hartiat alhaalla ja niska suorassa. Vartalon tuki
lahtee vatsasta, pida vatsa tiukkana ja tyénna rintaa ulos.
Suuntaa katse eteenpdin hieman vedenpinnan ylapuolelle.
Jalat tekevat vuorotahtiin juoksuliiketta polkaisten polven
eteenpadin ja ojentamalla jalkaa taakse. Nilkka liikkuu juostes-
sa mukana koukistuen eteenpdin noustessa ja ojentuu taak-
sepain tyonnossa. (1.)

Kasien liike rytmittaa vesijuoksun rytmia. Kadet liikkuvat ryt-
misesti vartalon sivulla. Kyynarpaa on juoksun aikana koko
ajan 90 asteen kulmassa kasien kauhoessa vettd kimmenet
tiukkana sormet yhdessa. Ranteen asento on neutraali kdden
lipuessa virtaviivaisesti vartalon vierella tai vetta voi tyontaa
taakse kasi melan asennossa. Kasien ja jalkojen rytmin tulee
olla selked. Vastakkainen jalka ja kdsi ovat aina edessa liik-
keen jatkuessa vastavuoroisesti ja samanaikaisesti molem-
milla puolilla. (1.)

Seuraavissa harjoitteissa on tarkoituksen kehittda hengitys-
ja verenkiertoelimiston kuntoa seka kehon hallintaa.

Mikali liikkeet tuottavat niita tehdessa kipua, ei liiketta tule
suorittaa pidemmalle. Keskustele oman kuntouttajan/
fysioterapeutin kanssa vaihtoehtoisista liikkeista ja kuntou-
tuksen toteuttamisesta.



HARJOITE 1. VESJUOKSU

Aikainen-, keski- ja edistynyt vaihe: 1 viikkoa ja siita eteen-
pain

Tavoite: kehittaa yleiskuntoa ja lihaskuntoa

Nojaa yldavartaloa 10-20 astetta eteenpadin

Ohjaa aloittavan jalan polvi kohti veden pintaa ja koukista
polvi

Polkaise etummainen jalka taakse ja samalla tuo takimmai-
nen jalka eteen

Kadet liikkuvat sulavasti sivuilla vastavuoroisesti

Raajojen liike on jatkuvaa samanaikaisesti tapahtuvaa lii-
ketta, aivan kuten kavely tai juoksu maalla

Toista harjoitetta alkulammittelyssa ja loppuverryttelyssa 5-
15min

Yksittdaisena harjoitteena tehtdaessa omien tavoitteiden mu-
kaan
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