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Liikunta 
Toipilasaikana kuntoutumista tukee liikeharjoittelu, kävely ja arkisten askareiden tekeminen. 
Kävelymatkaa voi lisätä vähitellen sadoista metreistä kilometreihin. Liiallisen rasituksen 
välttämiseksi on aluksi parempi kävellä lyhyitä matkoja useita kertoja päivässä. Liukkaalla kelillä 
on hyvä käyttää kenkiin kiinnitettäviä liukuestenastoja ja kyynärsauvoissa jääpiikkejä. 
Aktiivisen harjoittelun vastapainoksi on hyvä levätä hetki päivän aikana rasituskivun ja alaraaja-
turvotuksen ehkäisemiseksi. 
Vesivoimistelun voi aloittaa 6 viikkoa tekonivelleikkauksen jälkeen tai lääkärin ohjeen mukaan. 
Haavan täytyy olla silloin parantunut. 
Kuntopyörällä voi polkea 6 viikon kuluttua leikkauksesta tai lääkärin ohjeen mukaan. Aluksi 
poljetaan satula korkealla, ilman vastusta. Yleensä kahden kuukauden kuluttua voi lisätä 
kuntopyörään vastusta, mutta lääkäri antaa tästä yksilölliset ohjeet. 
Noin kolmen kuukauden kuluttua voi myös hiihtää, tanssia sekä harjoitella ohjatusti 
kuntosalilla. 
Muita tekonivelleikatulle suositeltavia liikuntamuotoja ovat voimistelu, sauvakävely, uinti, 
pyöräily. 
Hyötyliikunta kuten puutarhanhoito, lumityöt, marjastus ja sienestys sopivat erinomaisesti. 


