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Helpota jumppaamalla
polven tekonivelen sopeutumista
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1. Asetu selinmakuulle, toinen jalka koukkuun, jalkapoh-
ja alustalle. Laita harjoitettavan jalan reiden alle tyyny.
Veda nilkkaa koukkuun, jannita reisilihas ja ojenna pol-
vi ruoraksi. Pida jannitys 6 sekuntia, laske jalka rauhal-
lisesti alustalle, rentoudu. Toista. Polven ojennuksen ai-
kana reisi ei saa nousta tyynylta. Tee liike molemmilla
jaloilla vasymiseen asti.

2. Asetu selinmakuulle, koukista toinen jalka, jalkapoh-
ja alustalle. Koukista suoran jalan nilkkaa ja ojenna pol-
vi mahdollisimman suoraksi, nosta jalka noin 10 sentti&
yl6s alustalta vuoroin suoraan ylos tai jalkater& ulospéain
kadannettyna.

3. Istu tuolin reunalla kangas, sukka tms. jalkapohjan
alla. Taivuta polvea koukkuun liu’'uttaen jalkapohjaa
alustaa pitkin tuolin alle niin pitkalle kuin paaset. Pida
polvea koukussa ja koukista polvea viela hieman lisaa,
jos mahdollista.

4. Istu tuolin etureunalla, terve polvi ojennettuna ja "ki-
ped” jalka koukussa jalkapohja lattiassa. Nouse ylos
seisomaan ponnistaen kipealla jalalla ja laskeudu taas
istuma-asentoon. Terveen jalan kantapda on alustalla.
Tee liike muutamia kertoja. Tee sama liike toisella ja-
lalla.

5. Jannité vatsalihakset pitd&dksesi alaselan suorana.
Veda polvea tasaisesti koukkuun, kunnes reiden etu-
puolella tuntuu kiristysta. Pida venytys 30 — 60 sekun-
tia, rentoudu.

6. Istu poydan paalla venytettdva jalka suorana
alustalla. Nojaa vartaloa eteenpéin seldn pysyessa
suorana. Paina reitté ja polvitaivetta alustaa vasten.

Yleisia ohjeita:

—Suositeltavia liikuntalajeja yleiskunnon parantamiseksi tu-
levaa polvileikkausta ajatellen ovat vesijumppa, vesijuoksu,
sauvakavely (muista hankkia hyvéat kengat), pyoraily (myos
kuntopyoralld) ja hiihto perinteisella tyylilla.

—Jos polvi on turvoksissa ja kuumottava, kayta kylma-
pakkausta, kohoasentoa ja pysyttele kotosalla. Nilkan
pumppausliikkeité voi kuitenkin tehda.
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