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Rinnan (osa)poisto ja vartijaimusolmuketutkimus

Varhainen liikkeelle Iahteminen leikkauksen jalkeen, omatoimisesti suoritetut paivittdiset toiminnot
ja liikkkuvuusharjoitukset edistavat toipumistasi.

Heti leikkauksen jalkeen saat kayttaa leikatun puolen ylaraajaa vapaasti paivittaisten toimien
yhteydessa ja nostaa yl6s kivun sallimissa rajoissa. Leikkausalueelle asetettu haavadreeni voi aluksi
vaikeuttaa ylaraajan liikuttelua. Sinun on tarkeaa liikkua jo osastolla vointisi mukaan kdynnistaaksesi
leikkauksesta kuntoutumisen. Pida kavellessa selkd suorana, hartiat rentona ja anna ylaraajojen
liilkkua vapaasti vartalon vierella.

Kotiuduttuasi voit tehda tuntemustesi mukaan kevyita kotitoita. Valta kuitenkin edelleen kipua
tuottavia ylaraajan liikkeita ensimmaisen viikon ajan leikkauksesta. Valta yli 3kg painavien
raskaiden taakkojen kantamista ja nostamista 4 viikkoa. Valta saman ajan rasittavaa tyoskentelys,
kuten mattojen tamppaamista, lumen luontia, ruohonleikkuuta ja dkkindisia repaisevia liikkeita
(esim. ison koiran ulkoiluttamista).

Liikunta

Kahden viikon kuluttua leikkauksesta voit lisdta kdvelyyn matkaa ja vauhtia. Lisaksi voit aloittaa
sauvakavelyn ja pyorailyn seka vesiliikunnan, mikali haava on kunnolla parantunut. Neljan viikon
kuluttua leikkauksesta voit vahitellen aloittaa aktiivisemman ja kuormittavamman liikkkumisen.
Tallaista liikuntaa on esim. juoksu, hiihto, ryhmaliikunta, kuntosaliharjoittelu, pallopelit ja soutu
seka reipas hyotyliikunta (lumityot, raskaat puutarhaty6t (esim. haravointi), marjastus/sienestys).

Kylmahoito

Liikkuvuus- ja venytysharjoittelun aloituksen myota seka rasituksen lisddantyessa voi leikkausalue
kipeytya. Kipua lievittamaan voi kayttaa kylmahoitoa, ja tahan sopii esim. pakastevihannespussi tai
kaupasta ostettu valmis monikayttdinen kylmapakkaus. Pakastimesta otettu kylmapakkaus
kaaritdaan kankaaseen ennen sen laittamista iholle. Kylmahoidon voi toistaa muutaman tunnin
valein, 10-15 minuuttia kerrallaan.

Yhteydenotot

Mikali hoitosi jatkuu syopatautien poliklinikalla, voit ottaa yhteytta henkilokuntaan mikali koet
tarvetta fysioterapiaohjaukseen leikkaukseen liittyen. Muussa tapauksessa, etenkin jos leikatun
puolen yldraajassa ilmenee kipua, merkittdavaa rajoitusta liikkkuvuudessa, lihasvoimassa tai sen
toiminnassa, ota yhteyttd oman alueesi terveyskeskuksen fysioterapiaan.



Liikkuvuusharjoitukset

Seuraavat harjoitukset edistavat ryhdin ja leikatun puolen ylaraajan liikkkuvuuden palautumista
leikkausta edeltdneelle tasolle. Harjoittelua tulee jatkaa sdaanndllisesti, kunnes olkanivelen liikkuvuus on
palautunut ennalleen. Yllapitava harjoittelu (1-2 kertaa viikossa) on taman jalkeen suositeltavaa.
Harjoittelu myds lievittaa alkuvaiheen haavakireytta ja vahentaa niska-hartiaseudun lihasjannitysta.

Mikali jatkohoitosuunnitelmaasi sisaltyy sadehoito, saattaa se aiheuttaa ihodrsytyksen ja arpikudoksen
muodostumisen myo6ta olkanivelen liikerajoitusta. Tdman vuoksi on erityisen tarkeaa suorittaa
harjoitukset annettujen ohjeiden mukaisesti my6s sddehoidon aikana ja sen paattymisen jalkeen.

Harjoittele 3 kertaa paivassa. Tee jokainen liike aluksi 5 kertaa ja haavan parantumisen edetessa lisaa
toistojen maara 10 kertaan. Pyri lisdamaan olkanivelen liikkuvuutta vahitellen, valttden aiheuttamasta
leikkausalueelle voimakasta kipua. Venyttava/kiristava tunne on sallittua.

Aloita liikkuvuusharjoittelu alla olevilla liikepareilla viikon kuluttua leikkauksesta, mikali dreeni on
tuolloin jo poistettu. Mikali dreenia ei ole viela poistettu, aloita harjoittelu sen poistoa seuraavana
paivana.

Risti sormet vartalon edessa, vie kadet Vuorotellen, vie kdden ensin niskan taakse ja sitten
etukautta ylOs ja sivukautta alas (seisten  selan taakse ranteista kiinni ottaen (seisten/istuen).
selka seinaa vasten/istuen).

Venytysharjoitukset
Lisaa edellisten harjoitusten lisdksi seuraavat kevyet venytykset

e Kahden viikon kuluttua leikkauksesta, mikali sinulle on tehty rinnan osapoisto.
e Neljan viikon kuluttua leikkauksesta, mikali sinulle on tehty rinnan kokopoisto.

Asetu kdyntiasentoon. Nosta
kasivarsi ylos esim. ovenkarmia
vasten. Kierra ylavartaloa
vastakkaiseen suuntaan. Venytys
tuntuu rintalihaksessa.

Liu’'uta kdmmenta seinaa pitkin
ylospadin mahdollisimman
korkealle. Venytys tuntuu
kainalon alueella.

Pida 20-30 sekuntia.
Toista 3-5 kertaa. Pida 20-30 sekuntia.

Toista 3-5 kertaa.
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