Reisiharjoituksia kuntosalilla

Nivelrikon hoidon tehokkaimmaksi yksittaiseksi toimenpi-
teeksi on todettu reisilihaksen harjoitus. Naissa kuvissa naet
muutaman esimerkin kuntosaliharjoitteista, jotka tehoavat
reiden alueen lihaksistoon. Pyyda kuntosalin henkilokun-
nalta ohjeet laitteiden saatamiseen ja kayttoon.

Erityisesti lonkan tekonivelen saaneiden on syyta varmis-
taa fysioterapeutilta mitka liikkeet ovat suositeltavia ja mita
rajoituksia harjoittelussa on huomioitava.

REISTHARJOITUKSIA KUNTOSALILLA

Kuntopyori ja juoksumatto tehoavat.
Muista hyvit jalkineet ja rauhallinen
vauhti!

Jalan ojennusharjoitus. Aseta penkki niin,
etté selka on kiinni siinéd, tee tyota mo-
lempiin suuntiin ja aina tidysii liikeratoja.

Ylléd loitonnus- ja alla 1ahennysharjoitus.
Saada liikerata itsellesi sopivaksi ja tee
taysid liikkeratoja. Varo liian suurta liike-
rataa erityisesti, jos sinulla on tekonivel.
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