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Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan janteen
kiinnityksen jalkeen

2—-6 viikkoa leikkauksen jalkeen

Jata kantosidos pois kaytosta asteittain.

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

Valta leikatun vyldraajan kuormittamista yli 2 kg kuormalla ensimmaiset 6 viikkoa (esim.
nostaminen, kantaminen, yldraajaan tukeutuminen).

Rasvaa leikkausarpia (perusvoiteella) ja hiero niita pyorivalla liikkeelld kevyesti muutaman kerran
paivassa. Tama ehkaisee arven kiristysta ja kiinnikkeiden muodostumista.

Ohjeita harjoitteluun

Ota tarvittaessa kipuldaketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua

Tee harjoitteita 4—6 kertaa paivassa

Toista kutakin liiketta 10-20 kertaa

Aloita pienista toistomaarista ja lisaa toistoja kuntoutumisen edetessa

Jos hauisjanne kipeytyy harjoittelusta voimakkaasti, pida parin pdivan tauko ja jatka sitten harjoittelua.

Aloita seuraava harjoitteet fysioterapeutin ohjauksen jdlkeen noin 2 viikkoa leikkauksesta.

1.-4. Jatka edellisen vaiheen harjoituksia (viikot 0-2)

Pyri lisaamaan kyynarnivelen ojennusta asteittain.
Tavoitteena on kyynarnivelen lahes taysi liikerata 3—6 viikon kuluttua leikkauksesta.
Al3 kuitenkaan yrita lisata lilkerataa venyttdmalla esimerkiksi toisen kiden avulla.
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5. Kyynarnivelen ojennusta ja liikehallintaa lisddva harjoitus

Liu’uta kasia eteenpadin reisid pitkin. Pyri ojentamaan kyynarnivel mahdollisimman
suoraksi. Palaa takaisin alkuasentoon rauhallisesti. Tee harjoitusta valilla kimmen
sisaanpain, ylospdin seka alaspain. Voit tehda harjoitusta myods vuorotahtiin

Yhteystiedot

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

Keski-Suomen hyvinvointialue | www.hyvaks.fi



	Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan jänteen kiinnityksen jälkeen

