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Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan janteen
kiinnityksen jalkeen

Ensimmaiset kaksi viikkoa

e Kayta kantosidosta kivunhoitona tarpeen mukaan.

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

e Valta leikatun ylaraajan kaikenlaista kuormittamista ensimmaiset 6 viikkoa (esim. nostaminen,
kantaminen, yldaraajaan tukeutuminen).

e Huolehdi leikkaushaavasta annettujen ohjeiden mukaisesti. Jos haavan paranemisessa on
ongelmia, ota yhteytta omaan terveyskeskukseen.

Kivun ja turvotuksen hoito

e Kipulaake:
o Ota sinulle maarattya kipuldaketta saannollisesti ja ennakoivasti oireiden mukaan.
e Kylman kaytto:
o Kayta kylmaa tarvittaessa harjoittelun jalkeen useita kertoja paivdassa 15—20 minuuttia
kerrallaan kivun ja turvotuksen hoitona.
e Ranteen ja sormien liikkeet:
o Tee seuraavia liikkeitad 4—6 kertaa paivassa, 10—-15 toistoa.

1a.
Koukista ja ojenna rannetta.

1b.
Koukista ja ojenna sormia.
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Aloita harjoittelu seuraavien ohjeiden mukaan heti leikkauksen jdlkeisena pdivana

e Ota tarvittaessa kipulaaketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua.

e Tee harjoitteita 4—6 kertaa paivassa.

e Toista kutakin liiketta 10-20 kertaa.

e Aloita pienista toistomaarista ja lisda toistoja kuntoutumisen edetessa.

1. Ryhtiharjoitus

Istu hyvassa ryhdissa. Vie lapaluita kevyesti yhteen seldn takana ja tee itsesi mahdollisimman leveaksi.
Pida hartiat rennosti alhaalla. Huomioi hyva ryhti myos muissa harjoitteissa ja arjessa!

(Vaihtoehto A) Koukista ja ojenna kyynarniveltd rauhallisesti kivun sallimissa

rajoissa. Voit tehda liikkeen peilin edessa ja molemmilla kasilla yhta aikaa.
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(Vaihtoehto B) Voit tehda harjoituksen aluksi makuulla, jos se ei vield onnistu
pystyasennossa. Tue toisella kddella olkavarresta. Ojenna ja koukista
kyynarpaata kivun sallimissa rajoissa rauhalliseen tahtiin.

3. Kyynarvarren kierto

n

Pidd kyyndrpdd
kiinni
vartalossa!

Kyynarnivel koukistettuna suoraan kulmaan. Kierrda kaimmenta alas- ja
ylospain. Voit tehda liikkeen peilin edessa ja molemmilla kasilla yhta aikaa.
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4. Olkanivelen liikkuvuusharjoitus

Voit aluksi avustaa
tarvittaessa toisella
kadella.

Nosta katta ylos etukautta ja laske rauhallisesti alas.

Yhteystiedot

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