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Helpota jumppaamalla
polven tekonivelen sopeutumista

1. Asetu selinmakuulle, toinen jalka koukkuun, jalkapoh-
ja alustalle. Laita harjoitettavan jalan reiden alle tyyny.
Vedä nilkkaa koukkuun, jännitä reisilihas ja ojenna pol-
vi ruoraksi. Pidä jännitys 6 sekuntia, laske jalka rauhal-
lisesti alustalle, rentoudu. Toista. Polven ojennuksen ai-
kana reisi ei saa nousta tyynyltä. Tee liike molemmilla
jaloilla väsymiseen asti.

2. Asetu selinmakuulle, koukista toinen jalka, jalkapoh-
ja alustalle. Koukista suoran jalan nilkkaa ja ojenna pol-
vi mahdollisimman suoraksi, nosta jalka noin 10 senttiä
ylös alustalta vuoroin suoraan ylös tai jalkaterä ulospäin
käännettynä.

3. Istu tuolin reunalla kangas, sukka tms. jalkapohjan
alla. Taivuta polvea koukkuun liu’uttaen jalkapohjaa
alustaa pitkin tuolin alle niin pitkälle kuin pääset. Pidä
polvea koukussa ja koukista polvea vielä hieman lisää,
jos mahdollista.

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

5. Jännitä vatsalihakset pitääksesi alaselän suorana.
Vedä polvea tasaisesti koukkuun, kunnes reiden etu-
puolella tuntuu kiristystä. Pidä venytys 30 – 60 sekun-
tia, rentoudu.

6. Istu pöydän päällä venytettävä jalka suorana
alustalla. Nojaa vartaloa eteenpäin selän pysyessä
suorana. Paina reittä ja polvitaivetta alustaa vasten.

Yleisiä ohjeita:
–Suositeltavia liikuntalajeja yleiskunnon parantamiseksi tu-
levaa polvileikkausta ajatellen ovat vesijumppa, vesijuoksu,
sauvakävely (muista hankkia hyvät kengät), pyöräily (myös
kuntopyörällä) ja hiihto perinteisellä tyylillä.
–Jos polvi on turvoksissa ja kuumottava, käytä kylmä-
pakkausta, kohoasentoa ja pysyttele kotosalla. Nilkan
pumppausliikkeitä voi kuitenkin tehdä.
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