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Potilasohje nilkkaleikkauksen jalkeen

Harjoittele saanndllisesti 2 - 3 kertaa paivassa. Harjoitteella pidetaan ylla nilkan liikkuvuutta seka
tehostetaan verenkiertoa leikatussa alaraajassa. Kohoasento seka varpaiden liikuttelu
vahentavat turvotusta. Voit kayttdaa myos kylmahoitoa turvotuksen seka kivun vahentamiseksi.

Varpaiden liikuttelu vahentaa turvotusta. Varpaita voi liikutella, kun ortoosi on jalassa.

Tue leikattu jalka tyynyilla kohoasentoon. Pida
jalkaa kohoasennossa 20-30 minuuttia
kerrallaan 1-2 tunnin valein turvotuksen
vahentamiseksi. Istuessasi pida leikattu jalka
vaakatasossa.

\ . \L i _
Koukista ja ojenna nilkkaa mahdollisimman suurella liikelaajuudella. Valta nilkan pyorittamista ja
sivuttaisliikkeita!
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Lihasvoimaharjoitteet nilkkaleikkauksen jalkeen

Tyyny tai pyyherulla polvitaipeen alla, ojenna
polvea suoraksi. Pida jannitys 5 sekunnin ajan
ja laske jalka rauhallisesti alustalle.

- Jannita reisilihas ja nosta leikattua jalkaa
suorana yl6s. Nosta jalkaa noin 30cm alustasta

Veda polvea seka lonkkaa koukkuun vatsan paille.
© Suorista jalka takaisin alustalle rauhallisesti.
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Tee X

Ota tukea ja vie leikattua jalkaa suorana
taaksepadin. Pida ylavartalo suorana. Tuo jalka
takaisin tukijalan viereen.
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Ota tukea ja vie leikattua jalkaa suorana sivulle.
Huomio ettei jalka lahde etu- tai takaviistoon. Tuo
leikattu jalka takaisin tukijalan viereen.

Ota tukea ja koukista leikatun jalan polvea.
Ojenna polvi rauhallisesti takaisin suoraksi.
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