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Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan jannesiirteen

jalkeen

12 viikkoa leikkauksen jalkeen

e Lisda ylaraajan kuormitusta arjessa asteittain tuntemusten mukaan (esim. kotiaskareet,
ylaraajaan tukeutuminen).

e Voit lopettaa edellisten vaiheiden harjoitteet. Aloita harjoittelu seuraavien ohjeiden mukaan
fysioterapeutin ohjauksen jalkeen noin 12 viikon kuluttua leikkauksesta.

Ohjeita voimaharjoitteluun

e Ota tarvittaessa kipuldaketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua.

e Tee harjoitteita joka toinen paiva tai noin 3 kertaa viikossa.

e lepopadiva harjoittelupdivien valissa on tarkea janteen palautumisen kannalta.

e Toista kutakin liikettd 10-15 kertaa ja tee 2—3 sarjaa.

e Aloita pienista toistomaarista ja lisaa toistoja / sarjoja kuntoutumisen edetessa.

e Lisaa vastusta / kuormaa asteittain. Taysipainoinen kuormitus on sallittu 5 kuukaudesta
eteenpadin.

e Huomioi tasainen ja rauhallinen suoritustahti.

1. Hauiskdanto vastuskumilla tai kasipainolla

Seiso hyvdssa ryhdissa, ylaraaja Koukista kyynarnivelta. Kierra
suorana vartalon vieressa lilkkeen aikana kammenta
peukalon osoittaessa eteenpain. ylospain. Palauta rauhallisesti

takaisin alkuasentoon.
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2. Kyynarvarren kierto vastuskumilla

Tartu vastuskuminauhasta siten, ettd Kierra harjoitettavan puolen
kammenet osoittavat alaspain. kammenta ylospain. Palauta
rauhallisesti takaisin alkuasentoon.

3. Soutuliike vastuskumilla

Pida ranne
suorana!

Seiso hyvassa ryhdissa pitaen suorin Veda lapaluita yhteen  kohti

kasin kiinni vastuskuminauhan paista. selkdrankaa ja vie kyynarpaita
taaksepadin. Palauta rauhallisesti
takaisin alkuasentoon.
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4. Etunojapunnerrus seinaa vasten

Laita kimmenet seinda vasten Koukista ja ojenna kyynarpaita seinaa
hartioiden korkeudelle. vasten punnertaen.

Kuntoutumisen edetessa voit tehda harjoituksen punnerruksilla poytaa vasten /
punnerruksilla polvet maassa.

5. Suorin kasin alasveto vastuskumilla

Seiso hyvdssa ryhdissa pitden suorin Veda lapaluita yhteen kohti

kasin kiinni vastuskuminauhan paista. selkarankaa ja vie ylaraajoja suorana
alaspadin. Palauta rauhallisesti takaisin
alkuasentoon.
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6. Pystypunnerrus kasipainolla

Seiso hyvadssa ryhdissa, kyynarnivel Ojenna yldraaja suoraksi kohti kattoa ja

koukistettuna  kdsipaino lahella laske paino takaisin alkuasentoon

olkapaata rauhallisesti, jarruttavaan lihasty6hon
keskittyen.

Ohjeita hallintaa ja kimmoisuutta kehittavaan harjoitteluun

e Aloita seuraava harjoitus, kun voimaharjoitteet sujuvat hyvin ja ilman ylaraajan kipeytymista
e Voit tehda harjoitetta esimerkiksi alkulammittelyna ennen voimaharjoituksia.
e Tee 3-6 toistoa ja 3—4 sarjaa

1. Pallon pompautus ja kiinniotto

Pudota pallo ja ota se pompun jdlkeen kiinni. Toista 4—6 kertaa. Tee aluksi kevyesti.

Keski-Suomen hyvinvointialue | www.hyvaks.fi



Ohjeita liikkuvuusharjoittelu

e Tee liikkkuvuusharjoitteita 4—6 kertaa paivéssa, jos kyyndrnivelessd / kyynarvarressa on vield

liikerajoitusta.

e Toista kutakin liikettd 6—10 kertaa ja tee 2—3 sarjaa.

1. Kyynarnivelen ojennusta ja koukistusta lisdava harjoitus

Seiso kayntiasennosta pitden kiinni  Siirra

vuorotellen
takimmaiselle

esimerkiksi ovenpielista. etummaiselle

jalalle.

Kyynarpaa

ojentuu vartalon liikkeen mukana.

2. Kyynarnivelen ojennusta lisadva harjoitus

Nojaa olkavarsi esimerkiksi tuolin selkanojaa
vasten, kyynarnivel koukussa. Anna
kyynarnivelen venya rauhallisesti jarruttaen
suoraksi painon avulla. Pida 5-10 sekuntia.
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3. Kyynarnivelen koukistusta lisdava harjoitus

Istu tuolilla kyynarpaa selkdnojaa vasten
tuettuna. Koukista kyyndrpaata. Venyta
koukkuun toisen kaden avulla. Pida 5-10
sekuntia.

4. Kyynarvarren kiertoa lisadva harjoitus

Ota kateen kasipaino. Pida kyynarpaa vartalon
vieressa ja kyynarnivel 90 asteen kulmassa.
Kierra kammentd rauhallisesti alaspdin ja
ylospdin. Anna kadsipainon venyttaa liiketta
pidemmalle.

HUOM! ei viela roikkumista!

5 kuukautta leikkauksen jalkeen

e Taysipainoinen kuntosaliharjoittelu on sallittu 5 kuukaudesta eteenpadin.
e Aloita kuitenkin rajahtavat, nopeat suoritukset, heittaminen ym. kevyin harjoittein ja lisda voimaa

ja suoritusnopeutta asteittain.

e Urheilulajeihin paluu aikaisintaan 6 kk leikkauksesta.
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