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Liikeharjoitteet rintaontelon avoleikkauksen jalkeen

Rintaontelon avoleikkauksen jalkeinen varoaika on noin 6 viikkoa. Tana aikana valta raskaiden
taakkojen nostamista ja kantamista seka suuria ponnisteluja. Kevyita kotitoéita voit tehda voinnin
mukaan. Leikatun puolen ylaraajaa saa kadyttaa vapaasti paivittdisissa toimissa seka nostaa ylos

kivun sallimissa rajoissa.

Tee liikkeet 2-3 kertaa paivassa rauhallisesti venyttien kivuttomalla liikeradalla. Al3 pidata
hengitysta. Toista kutakin liikettd 2-3 kertaa 5-10 toistoa. Jatka harjoittelua 5-6 viikkoa.

Liikeharjoitteet voit aloittaa dreenin poiston jalkeisena paivana.

Nosta hartioita yl0s ja laske rennoksi
alas.

Sormet olkapailla: Pyorita kyynarpaita
ympari. Vaihda suuntaa.

Sormet ristissa takaraivolla, kyynarpaat
sivuilla, niska pitkana. Veda leukaa kohti
rintaa ja tuo kyynadrpaat nendn eteen
yhteen. Ojenna selka ja niska, vie
kyynarpaat takaisin sivuille.




Sormet ristissa: Nosta kadet etukautta
suorina ylos ja laske samaa reittia alas.

Istuen, sormet takaraivolla tai olkapailla:
Kierra ylavartaloa rauhallisesti
vuorotellen oikealle ja vasemmalle.
Katso liikkeen suuntaan.

Istuen, kdadet rentoina sivuilla: Taivuta
ylavartaloa rauhallisesti vuorotellen
oikealle ja vasemmalle.
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