(TAMMENLEHVJ&KESKUS

Protetisointiin valmistava harjoittelu
alaraaja-amputaation jalkeen

Opas harjoitteista



Taman oppaan ovat koonneet fysioterapeuttiopiskelijat Anni Heino ja Mirka Holli Tampereen
ammattikorkeakoulusta. Opas on osa opinndytetyota Protetisointiin valmistava harjoittelu
alaraaja-amputaation jalkeen. Opinnéytetyd on saatavilla kokonaisuudessaan Theseuksesta,
osoitteesta www.theseus.fi.



HARJOITTEET SELINMAKUULLA

NILKAN PUMPPAUKSET

Koukista nilkkaa kohti paatasi niin pitkalle kuin saat. Ojenna nilkka niin suoraksi kuin saat. Tee
harjoitteita heti leikkauksen jalkeen. Toista liiketta noin 10 kertaa, tunnin vélein.



KADEN PUMPPAUKSET

Purista sormet nyrkkiin ja ojenna sormet suoriksi. Tee harjoitteita heti leikkauksen jalkeen.
Toista liikettd noin 10 kertaa, tunnin valein.



RANTEEN PUMPPAUKSET

Koukista rannetta ensin poispdin kehostasi. Palauta ranne suoraksi. Koukista rannetta itseesi
péin. Tee harjoitteita heti leikkauksen jalkeen. Toista liikettd noin 10 kertaa, tunnin valein.



YLARAAJAN PUMPPAUKSET

Koukista kyynérvartta ja olkanivelt4, nosta kasi
vartalon jatkoksi p&an viereen suoraksi. Pid4 asentoa
hetki ja laske ké&si takaisin suoraksi vartalon viereen.
Tee harjoitteita heti leikkauksen jalkeen. Toista
liikettd noin 10 kertaa, tunnin vélein.



PAINMAKUU

Makaa vuoteessa vatsallasi. Voit pitad kasiasi paan alla tai vartalon sivuilla, miten itse koet
olosi mukavimmaksi. Pyri pitdima&an alaraajat mahdollisimman lahell& toisiaan. Makaa tassa
asennossa noin 20 minuuttia.



PAKARAJANNITYKSET

Makaa vuoteessa selin. Purista pakaroita voimakkaasti yhteen. Pida jannitys 10 sekuntia ja

rentouta. Toista 6 kertaa.

LONKAN LOITONNUS

Harjoitus selinmakuulla

Pid4d toinen jalka suorana vartalon
jatkeena Kiinni alustassa. Loitonna
amputoitua jalkaa kauemmas kehosta
niin pitkalle kuin saat. Palauta keskelle.
Toista 10 kertaa ja tee liike toiselle
jalalle.



Harjoitus kylkimakuulla

Makaa vuoteessa kylkimakuulla. Loitonna pé&éallimmaéisend olevaa jalkaa kohti kattoa niin
korkealle kuin saat. Kuvittele, ettd kaantéisit kantapaata kohti kattoa amputoidusta jalasta.
Palauta rauhallisesti takaisin alas. Toista 10 kerta ja tee liike toisella kyljella maaten, jotta
harjoitteen voi tehda toisellekin jalalle.

Liiketta voi vastustaa itse myos esimerkiksi pyyhkeen tai huivin avulla. Kiedo pyyhe tai huivi
alaraajojen ymparilta niin, etté saat itse tukevan otteen kankaasta. Loitonna alaraajoja poispain
kehon keskilinjasta ja samanaikaisesti vastusta liikettd kankaan avulla kasillasi. Pida jannitys
muutaman sekunnin ajan ja paésta rennoksi. Toista 5 kertaa.

Harjoituksen voi tehdd myds toisen henkilon vastustaessa liikettd. Harjoitus voidaan tehda
psoas-tyynyt avulla niin, etté alaraajat ovat psoas-tyynyn paalla koukussa. Loitonna amputoitua
alaraajaa voimakkaasti ja avustaja vastustaa liikettd toiseen suuntaan. Pidd jannitys muutaman
sekunnin ajan ja paasté rennoksi. Toista 5 kertaa.



LONKAN LAHENNYS

Makaa selin vuoteessa. Aseta tyyny alaraajojesi valiin. Purista alaraajoja yhteen. Pid& jannitys
muutaman sekunnin ajan ja paasta rennoksi. Toista 5 kertaa.

Liikettd voi vastustaa itse myds esimerkiksi pyyhkeen tai huivin avulla. Kiedo pyyhe tai huivi
alaraajan ympérilta niin, ettd saat itse tukevan otteen kankaasta. Aloita harjoitus niin, ettd
alaraaja on hieman loitonnettuna pois kehon keskilinjasta. L&henné alaraajaa kehon keskilinjaa
kohti ja samanaikaisesti vastusta liikettd kankaan avulla kasillasi. Pid& jannitys muutaman
sekunnin ajan ja paasta rennoksi. Toista 5 kertaa.

Harjoituksen voi tehdd myds terapeutin vastustaessa liikettd. Harjoituksessa voidaan kéyttaa
psoas-tyynyéd alaraajojen alla. L&henn& amputoitua alaraajaa voimakkaasti, ja terapeutti
vastustaa liiketta toiseen suuntaan. Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja paasta rennoksi.
Toista 5 kertaa.



LANTIONNOSTO

Reisiamputaatio:
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Terapeutti tukee tynkaa kasilladn. Makaa selin vuoteessa amputoitu jalka tuettuna terapeutin
kasiin ja toinen jalka koukussa vuoteella. Tiukenna keskivartalo ja purista pakaroita, nosta
lantiota kohti kattoa. Pida yldasento hetken aikaa ja palauta rauhallisesti alas. Toista liikettd 10
kertaa.



Haastavampi versio: Makaa selin vuoteessa amputoitu jalka tuettuna terapeutin ké&siin ja toinen
jalka koukussa vuoteella. Tiukenna keskivartalo ja purista pakaroita, ja nosta lantiota kohti
kattoa. Yldasennossa nosta rauhallisesti ei-amputoitu jalka irti alustasta. Pida keskivartalo
hallittuna, &la anna lantion kipata kummallekaan puolelle. Laske lantio rauhallisesti alas
alustaan. Seuraavan toiston voi tehda jo alusta alkaen tukeutuen vain amputoituun jalkaan, ja
pitéden ei-amputoidun jalan ilmassa. Toista liikettd 10 kertaa.



Séariamputaatio:

Tee harjoite psoas-tyynyn kanssa. Asetu selinmakuulle vuoteessa ja laita jalat psoas-tyynyn
paalle niin, ettd amputoitu jalka yltaa tyynyn paalle. Tiukenna keskivartalo ja purista pakaroita,
ja nosta lantiota kohti kattoa. Pid& ylaasento hetken aikaa ja palauta rauhallisesti alas. Toista
liikettd 10 kertaa.

Haastavampi versio: Makaa selin vuoteessa
jalat psoas-tyynyn paalla. Tiukenna
keskivartalo ja purista pakaroita, ja nosta
lantiota kohti kattoa. Yl&asennossa nosta
rauhallisesti ei-amputoitu jalka irti alustasta.
Pidd keskivartalo hallittuna, ala anna lantion
kipata kummallekaan puolelle. Laske lantio
rauhallisesti alas alustaan. Seuraavan toiston voi
tehdda jo alusta alkaen tukeutuen vain
amputoituun jalkaan, ja pitden ei-amputoidun
jalan ilmassa. Toista liikettd 10 kertaa.




ALAVARTALON KIERROT PALLON KANSSA

Aseta alaraajat pallon paalle. Kierrd alavartaloa toiselle puolelle. Palauta keskelle ja toista kierto
toiselle puolelle. Terapeutti voi tukea palloa. Haastavampi versio liikkeestd tapahtuu ilman
terapeutin tukea pallosta. Toista yhteensa 10 kertaa.

Liikkeestd saa haastavamman ja venytyksestd tehokkaamman viemalla yldraajaa kierron
vastakkaiseen suuntaan ylaviistoon alustaa pitkin.



REIDEN LIHASVOIMAN HARJOITUS

Makaa selin vuoteessa. Aseta polvitaipeen alle esimerkiksi pyyherulla tai tyyny. Paina
pyyhkeen tai tyynyn paalla olevaa alaraajaa voimakkaasti alaspain, kohti alustaa. Pid& jannitys
muutaman sekunnin ajan ja paésté rennoksi. Toista 5 kertaa.



LONKAN KOUKISTAJIEN VENYTYS

Makaa selin vuoteella niin, ettd amputoitu alaraaja roikkuu vuoteen reunan yli. Paina
amputoitua alaraajaa kohti lattiaa ja tunne venytys lonkan koukistajassa. Pidd venytys 10
sekunnin ajan ja rentouta. Toista 3 kertaa.

Vaihtoehtoisesti terapeutti voi tehostaa venytystd painamalla manuaalisesti amputoitua
alaraajaa kohti lattiaa. Venytys voidaan toteuttaa myos CR-venytystekniikalla. Tdssa alaraajaa
venytetddn n. seitseman sekunnin ajan, jonka jalkeen rentoutetaan, mutta ei paastetd alaraajaa
palaamaan venytyksesta takaisinpdin. Taman jalkeen pidetddn seitseman sekunnin venytys
uudestaan, mutta vied&an alaraajaa venytykseen hieman voimakkaammin.



Kolmas vaihtoehto: makaa selin vuoteessa ja nosta ei-amputoitu jalka koukkuun kohti
rintakeh&d. Ota jalasta kiinni kasilla ja veda jalkaa kevyesti itsedsi kohti. Samalla paina
amputoitua jalkaa kohti alustaa. Tunne venytys lonkan koukistajassa. Pid& venytys 10 sekunnin

ajan ja rentouta.



PAKARAN / LONKAN LOITONTAJAN VENYTYS

Makaa vuoteessa kyljelld. Terapeutti vie venytettdvan puolen alaraajaa vartalon linjasta
eteenpdin, jotta saadaan pakara venymaan.

Vaihtoehtoisesti voidaan tehd4 itsenéisesti selinmakuulla vuoteessa. Nosta amputoitu jalka
koukkuun kohti rintakehad. Ota jalasta kiinni kasilla ja veda jalkaa kevyesti itseési kohti.
Samalla paina ei-amputoitua jalkaa kohti alustaa. Tunne venytys pakarassa/ lonkan
loitontajassa. Pida venytys 10 sekunnin ajan ja rentouta.



HARJOITTEET ISTUEN

Eteen kurotukset

Istu ryhdikkaasti vuoteen reunalla tai pyodratuolissa. Kurota molemmilla ylaraajoilla eteenpain.
Pidéa selka suorana. Pida asento muutaman sekunnin ajan ja pala takasin ryhdikkéaéaseen istuma-
asentoon. Toista 10 kertaa.



ISTUMA-ASENNON HARJOITTAMINEN

Istu ryhdikké&asti vuoteen reunalla tai penkilld. Kallista yldvartaloa toiselle puolelle. Kuvittele,
ettd liike tapahtuu kahden seindn valisséd ja liikettd johtaa olkapdd. Palauta ylévartalo
rauhallisesti takaisin keskelle ja toista toiselle puolella. Toista liikettd 10 kertaa.



HARJOITTEET SEISTEN

(ilmalastaproteesilla tai omalla proteesilla)

Harjoitteet voi tehdé nojapuiden valissa tukeutuen kumpaankin nojapuuhun, tai
vaihtoehtoisesti tukeutumalla vain toiseen nojapuuhun molemmilla késilla. Téassa
vaihtoehdossa nojapuu kulkee kuntoutujan edessa ja rintamasuunta on nojapuuta kohti.

PAINONSIIRTOJEN HARJOITTELU NOJAPUIDEN VALISSA

Painonsiirtoja on hyva harjoitella
nojapuiden avulla. Asetu nojapuiden
valiin ja ota tukeva ote nojapuista
molemmilla késill4. VVaraa painoa ensin
hieman proteesille ja sen jélkeen
takaisin keskelle ja terveelle jalalle.
Pikkuhiljaa voit varata enemman painoa
proteesille, ja my0s irrottaa tervetta
jalkaa hieman irti lattiasta. Toista
painonsiirrot 10 kertaa.




KAVELYHARJOITTELU NOJAPUIDEN VALISSA

Kévelya harjoitellessa on tarkedd varata painoa niin terveen raajan varaan, mutta myos
amputoidun jalan ja proteesin varaan. Siirrd paino ensin terveen alaraajan varaan ja ota askel
proteesijalalla. Siirrd sitten paino proteesijalan varaan ja ota askel terveelld jalalla.

Kun harjoittelu nojapuiden valissa onnistuu, voidaan siirtyd kavelyn harjoitteluun esimerkiksi
kepin kanssa. Alkuun terapeutti tukee kévelyn aikana kuntoutujaa, kunnes tukea ei enéé tarvita.



KAVELEMINEN RAPPUSISSA

Rappusissa kulkiessa on tarkedd mennd tasatahtiin. Kaiteesta on hyva pitaa kiinni. Ylospéin
mentéessd ensin tulee astua terveelld jalalla ylemmélle rapulle, jonka jalkeen proteesijalka
tuodaan samalle askelmalle.

Alaspéin kuljettaessa vieddan ensin proteesijalka alemmalle askelmalle, jonka jalkeen terveell
jalalla astutaan samalle rappuselle.

Kéavelyharjoittelun tavoitteita ovat tasapainon ja koordinaation kohentaminen, painon
varauksien tekeminen proteesipuolelle, luonteva proteesikavely, sekd niin lantion kuin
ylavartalonkin optimaalisen asennon l6ytaminen.



AMPUTOIDUN JALAN TAAKSE VIENTI

Seiso tukevasti nojapuiden vilissa ja
pida nojapuista Kiinni. Vie amputoitua
alaraajaa taaksepdin niin pitkalle kuin
saat. Tunne jannitys pakarassa ja
takareidessa. Palauta alaraaja takaisin.
Toista liikettd 10 kertaa.



LONKAN LOITONNUS

Seiso tukevasti nojapuiden valissa ja
pidd nojapuista  kiinni.  Loitonna
amputoitua alaraajaa niin pitkélle kuin
saat. Tunne jannitys reiden sivuosassa.
Palauta alaraaja takaisin. Toista liiketta
10 Kkertaa.

HUOM! Yhden jalan harjoitteita
tehdessd muista tehda harjoitus aina
myads toisellekin jalalle.



LONKAN KOUKISTUS

Seiso tukevasti nojapuiden vélissa ja pid& nojapuista kiinni. Koukista amputoitua alaraajaa niin
pitkalle ylos lonkasta kuin saat. Tunne jannitys lonkan koukistajassa. Palauta alaraaja takaisin.
Toista liikettd 10 kertaa.

PIKKUKYYKYT

Seiso tukevasti nojapuun takana ja pid4 nojapuusta kiinni. Kyykisty rauhallisesti hieman
alaspéin. Nouse rauhallisesti takaisin. Toista 10 kertaa.



Séariamputaatio:

Harjoitteen voi tehdé istuen esimerkiksi pyoratuolissa tai vuoteen reunalla. Ei-amputoitu jalka
tulisi yltaa lattiaan. Istu tukevasti penkilld niin, ettd amputoitu jalka on reidestd tuettuna
alustaan. Koukista ja ojenna polvea vuorotellen niin pitkalle kuin saat. Toista liikettd 10 kertaa.
Tee harjoite myos toiselle jalalle.



Haastavampi versio saadaan terapeutin vastustaessa manuaalisesti liikettd. Koukista polvea niin
koukkuun kuin saat ja ojenna niin suoraksi kuin saat. Toista liiketta 10 kertaa. Tee harjoite myds
toiselle jalalle.

Vaihtoehtoisesti liikkeen voi tehda kuntosalilla, laitteessa, johon saa amputoidun alaraajan
tukevasti tuettua. Kuntosalilaitteessa koukista polvea niin koukkuun kuin saat ja ojenna polvea
niin suoraksi kuin saat. Toista liikettd 10 kertaa. Tee harjoite myos toiselle jalalle.



LONKAN LAHENNYS JA LOITONNUS LAITTEESSA

Aseta jalat tukevasti laitteeseen. Loitonna jalkoja niin kauas toisistaan kuin saat. Palauta
rauhallisesti takaisin keskelle. Toista liikett4 10 kertaa.



