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Sauvakavelyohje (lapset ja nuoret)

Kyynarsauvojen oikea pituus

Seiso hyvdssa ryhdissd ja kasivarret rentoina vartalon vierelld. Kyynarsauvojen kaddensija on
oikealla korkeudella, kun se on noin ranteen kohdalla.

Kyynarsauvakavely - video-ohjeistus (Terveyskyld, kuntoutumistalo)

Varauslupa

Varausluvalla tarkoitetaan astumislupaa kipedlle tai vammautuneelle alaraajalle.
Varausluvan maarittaa laakari. Noudata ensisijaisesti varauslupaan liittyvid ohjeita, jotka
olet saanut terveydenhuollon ammattilaiselta. Voit olla yhteydessa hoitavaan tahoon, jos
sinulla on kysyttavaa varauslupiin liittyen.

Raajanpainovaraus:

Seisoma-asennossa kyyndrsauvat vartalon vierelld, paino terveellda jalalla seka
kyynarsauvoilla, kipea tai vammautunut jalka lepaa kevyesti alustalla. Kavellessa paino
siirretdaan kipealta tai vammautuneelta jalalta kyynarsauvoille. Istuessa kipea tai
vammautunut jalka saa levata alustaa vasten. Kipealle tai vammautuneelle jalalle ei saa
astua.

Puolipainovaraus:

Seisoma-asennossa paino on jakautunut tasaisesti kipedlle tai vammautuneelle seka
terveelle jalalle. Kavellessa kevenna painoa kipedlta tai vammautuneelta jalalta
kyynarsauvoihin varaten. Henkilévaa’an avulla voit harjoitella konkreettisesti
puolipainovarausta niin, ettd viet painoa kipedlle tai vammautuneelle jalalle puolet
painostasi.

Tayspainovaraus:

Saat alkaa harjoitella kdvelya ilman kyynarsauvoja kipeaan tai vammautuneeseen jalkaan
varaten. Tarkoituksena on pikkuhiljaa luopua kyynarsauvoista.
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Kyynarsauvakavely
Oikea/vasen jalka pitaa kavellessa laskea maahan.

Oikean / vasemman jalan varauslupa: ........ccceccveveeeeeiieneesieeeneens KeSto: .vvveeeeiieee e

Varaa sauvoille ja ota terveella jalalla askel
eteen.

Siirra sauvat ja oikea/vasen jalka eteen.
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Porraskavely
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e Varaa sauvoille. e Seiso terveen jalan varassa.
e Nosta terve jalka seuraavalle askelmalle. e Laske sauvat ja oikea / vasen jalka
e Ponnista terveelld jalalla ja nosta seuraavalle askelmalle.
sauvat ja oikea / vasen jalka terveen jalan e Varaa sauvoille ja laske terve jalka

viereen oikean / vasemman jalan viereen.

Palauta kyynarsauvat Iahimpaan apuvilinepalvelupisteeseen.
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