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Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan jannesiirteen
jalkeen

2—-6 viikkoa leikkauksen jdlkeen

e Kayta kantosidosta 6 viikon ajan leikkauksen jalkeen. Voit poistaa kantosidoksen peseytymisen ja
harjoitusten ajaksi. Huolehdi, etta kyynarnivel pysyy koukistettuna.

e Kayta leikattua katta apukatena kevyissa paivan toimissa (esim. pukeminen, peseytyminen, kevyet
kotiaskareet).

e Viltd leikatun ylaraajan kuormittamista yli 0,5 kg kuormalla ensimmadiset 12 viikkoa (esim.
nostaminen, kantaminen, ylaraajaan tukeutuminen).

Aloita harjoittelu seuraavien ohjeiden mukaan fysioterapeutin ohjauksen jalkeen noin 2 viikkoa
leikkauksesta.

Ohjeita harjoitteluun:

e Ota tarvittaessa kipuladketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua

e Tee harjoitteita 4—6 kertaa padivdssa

e Toista kutakin liikettd 10-20 kertaa

e Aloita pienista toistomaarista ja lisaa toistoja kuntoutumisen edetessa

e Muista harjoitteissa hyva hartiaryhti.

o Kayta kylmaa erityisesti harjoittelun jalkeen tarpeen mukaan useita kertoja paivassa 15-20
minuuttia kerrallaan.

Harjoitukset alkavat seuraavalta sivulta.
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1. Jatka edellisen vaiheen harjoituksia (viikot 0-2)

2. Kyynarnivelen koukistus ja ojennus (vaihtoehdot A ja B)

Vaihtoehto A

Vaihtoehto B

Koukista kyynarpad. Ojenna kyyndrpaa max. 45° Voit tehda harjoituksen aluksi makuulla, jos se on
kulmaan. Voit tehda liikettd myds molemmilla pystyasennossa viela lilan haastavaa. Tue toisella
kisilla yhtid aikaa ja peilin edessid. Ald venytd kadelld olkavarresta. Koukista kyynarpaa. Ojenna

vakisin.

kyynarpaa max. 45° kulmaan (kuvan osoittamalla
tavalla).
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3. Kyynarvarren kierto kyyndrpaa suorassa kulmassa

L)

Pida kyynarpaa
kiinni

[ 3
Kyynarnivel tuettuna suoraan Kierra kimmenta alas- ja ylospain.

kulmaan. Al3 venytd vikisin.

4. Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Tue kyynarpaa toisella kadella. Nosta kasi ylOs ja laske rauhallisesti alas.

Yhteystiedot

Mikali sinulla on kysyttavaa kuntoutukseen liittyen, voit ottaa yhteytta kasikirurgian
fysioterapeuttiin p. 014 269 5105
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