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Liikeharjoitteet sterno-torakotomialeikkauksen
jalkeen

Sterno-torakotomialeikkauksen jdlkeen varoaika on 3 kuukautta eli rintalastan luutumisen ajan.
Tana aikana valta raskaita kotitoita ja suuria ponnisteluja seka dkkiliikkeita ja darikiertoja.

Nostorajoitus ensimmaisen kuukauden ajan on 2 kg ja toisen kuukauden ajan 5 kg. Taman jalkeen
kuormitusta voidaan nousujohteisesti lisata.

Ylaraajoille ei ole liikerajoituksia eli saat liikuttaa niitd vapaasti oman tuntemuksen mukaan.
Rintakehan normaalista liikkuvuudesta on huolehdittava, koska se vaikuttaa niin hengitykseen kuin
koko yldvartalon toimintaan. Ryhtia ja rintakehan liikkuvuutta yllapitava/kohentava harjoittelu
aloitetaan, kun kiputilanne sen leikkauksen jalkeen sallii.

Seuraavat harjoitukset auttavat liikkkuvuuden sailyttamisessa. Tee liikkeet kerran pédivassa
rauhallisesti venyttden kivuttomalla liikeradalla. Al3 pidita hengitysta. Harjoitukset saattavat aluksi
aiheuttaa pienta epamukavuutta rintakehalla, kipu ei saa kuitenkaan jaada jomottamaan
harjoituksen jalkeen. Tee liikkeita 1-2 sarjaa, joissa toistoja 5-10.

Nosta hartioita yl0Os ja laske rennoksi
alas.

Istuen, sormet olkapailla:

Kierra ylavartaloa vuorotellen oikealle
ja vasemmalle. Katso koko ajan liikkeen
suuntaan.




Kurota katta kohti kattoa vuorotellen molemmilla kasilla.

Ojenna selka suoraksi, veda lapaluut toisiaan kohti, samalla sisdan
hengittden. Kadet pysyvat vartalon sivuilla kimmenet ulospain.

Uloshengityksen aikana kadet palautetaan Iahtdasentoon ja hartiat
rentoutetaan.

Sormet olkapailla piirra kyynarpaillda ympyraa.

Voit aluksi aloittaa pienemmalla liikkeella ja vahitellen suurentaa
liikerataa.
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