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Taman oppaan tarkoituksena on terapeuttisen harjoittelun avulla
lisata ylaraajasi toimintakykya jokapdaivaisissa askareissa.

Harjoituksia tulee tehda sdannollisesti, mutta harjoitteet voi jakaa
pdivassa useampaan osaan.

Tee harjoitteita kivun sallimissa rajoissa. Jos harjoite tuottaa liikaa
kipua, tee harjoite pienemmalla liikelaajuudella. Harjoitteet voi tehda
istuen tai seisten.

Tee oppaassa olevien harjoitusten ohessa my6s muita kurssilla hyvaksi
havaittuja harjoitteita.

Muista kayttaa heikompaa ylaraajaasi mahdollisimman paljon kaikissa
arjen askareissa.

Turvallisuudesta ei pida tinkia! Jos kddessa on tuntopuutoksia, ole
erityisen tarkka kuumien aineiden kasittelyssa.

Harjoittelua ei saa ottaa liian vakavasti, tee harjoittelusta luonnollinen
osa arkipdivaa.

Muista harjoittelun mielekkyys!

HARJOITTELUN ILOA!

Tuntoharjoitteita

Sivele ja koskettele ylaraajaa tuntopuutosalueelta erilaisilla
materiaaleilla.

Vuorottele kylman ja kuuman veden valilla kdydessasi suihkussa. Muista
tunnustella terveelld kadelld veden lampétilan sopivuutta.

Tunnustele erilaisia esineita silmat kiinni.
Kayta ylaraajaa kaikissa paivittaisissa toiminnoissa.

Voit keksia itsellesi sopivia tapoja harjoittaa tuntoa ylaraajassasi.

Muistiinpanot




Harjoitteen tarkoitus yllapitaa
ja lisata heikomman ylaraajan
liikelaajuutta.

. Tue tarvittaessa heikompaa

ylaraajaa toisella kadellasi.
Muista hyva ryhti.

Tee ylaraajalla ylos-alas, seka

sivulta sivulle liiketta muun
vartalon pysyessa paikallaan.

Lisdksi muodosta ilmassa
erilaisia kuvioita kasilla, kuten
ympyroitd, nelidita tai piirra
ilmaan numeroita yhdesta

kymmeneen.

Harjoituksen tarkoituksena on venyttda sormien ja
ranteen lihaksia.

Aseta kimmenet ja sormet vastakkain rinnan eteen kuvan
osoittamalla tavalla.

Vie kasid alaspain niin pitkalle kunnes tunnet venytyksen.

Pid4 venytystd noin 30 sekunnin ajan. Harjoitteen tarkoituksena on koukistaessa aktivoida kyynarnivelen

. e koukistajia ja alaspdin viedessa lieventaa ylaraajan spastisuutta.
Liiketta voi tehostaa pumppaamalla kasia alaspain.

. Kayta harjoitteessa apuna keppia tai itselle sopivaa painoa. Muista ryhdikds
asento.

Ota kepistd hartianlevyinen ote ja tuo keppi leuan alle ja vie takaisin

Harjoitteiden jalkeen kay lapi kurssilla tehtyja venytyksia. lepoasentoon kyynarpaiden pysyessa paikallaan. Tee toistoja itselle sopiva

maara.




Harjoituksen tarkoituksena on

aktivoida olkapdan ja olkavarren

lihaksia.

Tue kyynarpaa poydan paille.

Vie katta poispain kehosta ja pida
kyynarpaa paikallaan koko liikkeen
ajan.

Vie katta mahdollisimman pitkalle
ulkokiertoon ja palauta takaisin
alkuasentoon.

Jos ylla oleva harjoite tuntuu
helpolta, voi harjoitteen tehda
myo0s vastuskuminauhan avulla.

Tue olkavarsi kylkeen koko
liikkeen ajan.

Suoritustapa on sama kuin ylla
olevassa harjoitteessa.

Ojenna ranne liikkeen lopussa
kuvan osoittamalla tavalla.

Vastuskuminauhan voi kiinnittda
esimerkiksi ovenkahvaan tai
poydan jalkaan.

Nadiden harjoitusten tarkoituksena on edistda sormien motoriikkaa.
Tata tarvitaan erikokoisten esineiden kasittelyssa, esimerkiksi
kirjoittamisessa ja esineiden poimimisessa.

Tuo peukalo yhteen kdden muiden
sormien kanssa. Vaihtele liikkeen
nopeutta.

Vaihda sormien
kosketusjarjestysta mielesi
mukaan.

Aseta kaksi astiaa erilleen toisistaan, laita toiseen astiaan poimimiseen
sopivia esineitd, esimerkiksi kuivia makaroneja.

Siirra esineet astiasta toiseen.

Tehtavaa voi vaikeuttaa tai helpottaa poimittavien esineiden koon tai
rakenteen pienentamiselld, kaytd mielikuvitusta.

Kokeile myds poimia esineita kdayttamalla eri sormien apua, esimerkiksi
poimimalla vain peukalon ja nimettéman avulla.




Arjen askareet, kuten . . .
. . . . Harjoituksen tarkoituksena on
pukeminen, siivoaminen tai ..
oiden k S Lai . aktivoida ranteen
astioiden kaappiin laittaminen
o plrl) hving koukistajalihaksia ja kimmenen
toimivat samalla hyvina
L . w alueen lihaksia, seka liikkeen
harjoitteina heikentyneen . .
liraai S suoritustavasta riippuen
draajan toiminta n .
y ) . Yy aktivoida myds olkavarren
parantamiseen. . .
lihaksia.

Istu ryhdikkaasti péydan darelld, avusta tarvittaessa toisella kidelld Rullaa kimmenta pullon tai
pdydan pyyhkimisessa. erikokoisen pallon paalla

edestakaisin.
Tee mahdollisimman laajoja liikkeita.

Rullaa kimmenta poispain
kehosta harjoitusvalineen paalla
ojentaen sormet kuvan

osoittamalla tavalla.
Tassa harjoitteessa ylaraajan lihasten

kaytto on vaativampaa kuin poydan Ty i Vaihtele pallon py&rimissuuntaa,

pyyhkimisessa. LNy palloa voi esimerkiksi pyorittaa

kdammenen alla.
Seinad pyyhkiessa pyri

mahdollisimman laajoihin liikkeisiin. Isompaa palloa kayttdessasi
aktivoit enemman olkavarren

Muodosta seinda pyyhkiessa erilaisia

lihaksia ia bi 45 pall .
kuvioita, esimerkiksi ympyroita tai ihaksia Ja pienempaa palloa ta

e pulloa kdyttdessa aktivoit
nelioita.

kasivarren ja kimmenen lihaksia.
Tue tarvittaessa toisella kadella.




Harjoitusten tarkoituksena on lisdta kasivarren liikkuvuutta ja Harjoituksen tarkoituksena on aktivoida

toimintakykya. Samalla venytat my6s mahdollisesti spastista : \ ranteen ojentajalihaksia.

kasivartta ja kimmenta.

Risti kddet yhteen reiden paalla

Tee harjoite halvaantuneen kaden
puoleisen jalan paalla

Kdanna kasia siten ,etta
kdmmenselat osuvat reiteen
vuorotellen.

Kokeile myos vuorotella
kdmmenselkien koskemista
molempien reisien paalla.

Vaihtoehtoisesti ylla olevan
harjoitteen voi tehda myos
kayttamalla apuna itselle
sopivaa painoa.

Pida olkavarsi kiinni kyljessa tai
tue kyyndrvartta toisella kadella.
Harjoitteen voi myos tehda
poydan paalla.

Kdanna rannetta puolelta
toiselle muun ylaraajan pysyessa
paikallaan. Tee harjoite
rauhallisesti.

Istu ryhdikkaasti penkilld tukien kadet
polvien paalle ja ota hartioiden levyinen
ote kepista.

Kepin tarkoituksena on auttaa heikompaa
ylaraajaa ranteen ojennuksessa.

Liikuta keppia ylos -alas ranteiden
pysyessa polvien paalla.

Vaihtoehtoisesti ylld olevan harjoitteen
voi tehdd my6s painon avulla

Harjoitteen tarkoitus on sama kuin
kepin kanssa tehdessa.

Tee harjoite sopivalla painolla, apuna
voi kdyttaa tyhjaa tai taytettya
limsapulloa.

Kaden voi tukea poydan tai polven
paalle.




