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Olkanivelen sijoiltaanmenon korjausleikkauksen
kotihoito-ohje (Bankart, Latarjet)

Jatkohoito leikkauksen jalkeen

o Tehokas kivun hoito on tarkea osa kuntoutumista. Ota kipuladkkeita ladkarin ohjeen
mukaan. Kayta kylmahoitoa 15-20 minuuttia kerrallaan useita kertoja paivassa noin
viikon ajan kivun ja turvotuksen vahentamiseksi.

o Kayta kantosidosta kolme viikkoa. Voit poistaa kantosidoksen peseytymisen,
pukeutumisen ja liikeharjoittelun ajaksi ja normaalisti kotona sisatiloissa liikkuessasi.

o Huomioi hyva hartiaryhti kaikissa tilanteissa.

Voit kayttaa katta kevyesti paivittaisissa toiminnoissa alatasossa vartalon edessa. Valta
kaden kiertamista ulospdin etuasennon yli ja kdden nostamista yl6s ilman toisen kaden
apua ennen kuin leikkauksesta on kulunut kolme viikkoa. Esineiden nostaminen ja
kantaminen on kielletty kuusi viikkoa.

o Kehon yldosan tukeminen 60 asteen kulmaan lisaa olkalisakkeen ja olkapdan valista tilaa
ja helpottaa siten usein nukkumista. Tassa asennossa on yleensa hyva kayttaa
niskatukea kipeytymisen estamiseksi ja olkapaan kantosidetta.

Leikkauksesta kuntoutuminen

Liikeharjoittelu on valttamatonta toimintakyvyn palauttamiseksi ja kivun lievittamiseksi.
o Saannodllinen, nousujohteinen ja pitkakestoinen (vahintaan 1 vuosi) harjoittelu on
tarkeaa lihasten ja janteiden rasituskestavyyden palauttamiseksi.
o Huolehdi yleiskunnostasi kdvelemalla paivittdin vahintdan puoli tuntia. Kavelyn sijasta
voit esimerkiksi kuntopyorailla.

Fysioterapeutin ohjauksen saat:
o Leikkauspaivana.
Kolmen viikon kuluttua leikkauksesta keskussairaalassa.
Kuuden viikon kuluttua leikkauksesta terveyskeskuksessa. Varaa itse aika

terveyskeskuksen fysioterapiaan.

Ota tarvittaessa yhteytta fysioterapeuttiin p. 014-
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