Muista taukojumppal!

Seiso rollaattorin py&rien
valissa tydntdkahvoihin tu-
keutuen. Koukista ja ojenna
polvet pienella niiausliikkeel-
l&. Nain vahvistat alaraajojen
lihaksia.

Seiso rollaattorin pyorien
valissa tydntdkahvoihin
tukeutuen. Nosta polvia
vuoronperaan ylos paikal-
laan marssien. Jo 3 min rei-
pas marssiminen parantaa
hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdn toimintaa.

Seiso rollaattorin tyéntdkah-
voihin tukeutuen selkd mah-
dollisimman suorana. Ota
toisella jalalla askel sivulle ja
tuo sitten jalka takaisin toi-
sen viereen. Tama on hyva
tasapainoharjoitus.

Seiso rollaattorin pyo-
rien valissa tydntdkah-
voihin tukeutuen. Siirra
painoa jalalta toiselle.
Tama on hyva tasapai-
noharjoitus.

www.invalidiliitto.fi/tuleapu
www.invalidiliitto.fi/apuvalinekummitueksesi
www.invalidiliitto.fi/tuleapuvalinekummiksi

Invalidiliiton sivulta
www.invalidiliitto.fi/liikkkumisenapuvalineista
Ioydat rollaattorin kayttoon liittyvia videoita
ja muuta materiaalia.
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”Rollaattorista saa

tukea tasapainoon,
kun kepin ja
kyynérsauvojen tuki
ei endd riita.”

ILOA JA HYOTYA APUVALINEISTA
Vinkkeja rollaattorin kayttajalle



Rollaattorista saat liikkuessa tukea ja turvaa
tasapainoon ja sen korissa voit myos kuljettaa
sujuvasti esimerkiksi ruokaostoksia.
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Rollaattorin tydntokahvat tulee aina saataa
yksilollisesti kayttdjan mukaan ja tarvittaessa voit
pyytaa saatdmiseen apua fysioterapeutilta tai
rollaattorin luovuttaneelta taholta.

Yleisohje tydntdkahvojen korkeuden saatoédn:

¢ Seiso rollaattorin takapy®rien valissé omassa
kavelyasennossa.

¢ Pida hartiat alhaalla rentoina kéasien roikkuessa
suorina sivuilla.

e Saada tyontdkahva ranteen tasolle.

Kavellessa pida rollaat-
tori 1ahella vartaloa.
Nain se antaa suurim-
man tuen. Kavellesss,
kaantyessa ja istuu-
tuessa jalkojen tulee
pysya takapyorien
valissa.

Matalan kynnyksen
yli rollaattori menee
tyontamalla.

Korkeamman esteen yli
mentdessa kevenna rollaat-
torin etupydrid nostamalla
toisella kadella rollaattorin
penkin etuosasta. Etupyo-
rien ollessa jo esteen yli
tydnna rollaattoria kevyesti,
jolloin takapyorat rullaavat
esteen yli.

Lukitse jarrut aina ennen istuutumista ja
seisomaan nousemista. Muista tarkistaa jarrujen
toiminta saannéllisesti.

Rollaattorin saannollinen puhdistus kuuluu
apuvalineen kayttajalle, mutta huolto ja korjaus
apuvalinehuollolle.

Mikali rollaattori ei toimi kunnolla,
ota yhteytta apuvalinehuoltoon.



