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Rinnan korjausleikkaus LD-tekniikalla

LD = Latissimus Dorsi, levea selkalihaskieleke

Varhainen liikkeelle [ahteminen leikkauksen jalkeen, omatoimisesti suoritetut paivittdiset toiminnot
ja liikeharjoitukset edistavat toipumistasi. Liikeharjoitusten tavoitteena on hyvan ryhdin ja
olkanivelen normaalin liikkkuvuuden palautuminen seka niska-hartiaseudun rentoutuminen. Tee
harjoituksia 2—3 kertaa pdivassa rauhallisesti venyttden. Yleiskuntoa kohottavaa liikuntaa kuten
kavelya voit lisata vahitellen.

Kahden viikon ajan leikkauksesta tulee valttda ylaraajan voimakasta kyljessa kiinni pitamista. Myos
olkanivelen koukistus on sallittua maksimissaan vain hartiatasoon (90°).

Neljan viikon ajan leikkauksesta tulee valttaa leikatun puolen kyljella makaamista.
Kuuden viikon ajan leikkauksesta tulee valttaa raskaita ponnisteluja seka nostoja.

Kahden kuukauden ajan leikkauksesta on hyva valttaa hyppelyja. Kuntosaliharjoittelun voit aloittaa
noin kahden kuukauden kuluttua leikkauksesta.

Liikkuvuusharjoitukset

Vuorokausi dreenin poiston jilkeen voit aloittaa niska-hartiaseudun liikkeilla:

Kallista paata olkapaata kohti ja tunne venytys vastakkaisella
puolella.

Tee pitka, rauhallinen venytys molemmille puolille.

Toista 2-3 kertaa.

Veda lapaluut yhteen ja kierra yldraajoja ulospain peukalot edella.
Ojenna samalla ylavartaloa suoraksi.

Toista 5-10 kertaa.




Kotona voit aloittaa vahitellen:

Aseta esim. tyyny kyljen
alle pehmentamaan
liiketta.

Taivuta vartaloa sivulle ja
tee pitka rauhallinen
venytys.

Toista molemmille puolille
3-5 kertaa.

Nosta ylaraajaa etukautta peukalo edell
ylOs ja laske alas.

Toista 5-10 kertaa.

HUOM! Olkanivelen koukistus sallittu
maksimissaan hartiatasoon (90°) kahden
viikon ajan leikkauksesta ja sen jalkeen
ylaraajaa voi nostaa yli hartiatason.

Nosta ylaraajat suorina etukautta ylos ja
laske sivukautta alas.

Toista 5-10 kertaa.

HUOM! Olkanivelen koukistus sallittu
maksimissaan hartiatasoon (90°) kahden

viikon ajan leikkauksesta ja sen jalkeen
ylaraajaa voi nostaa yli hartiatason.

Ota vastakkaisella kadella kiinni  Pyorista ylaselkaa ja tyonna kasia

olkapaasta. eteen alaviistoon hartioista
lahtien.

Uloshengityksella kierra

vartaloa vastakkaisen polven Veda leuka rintaa kohti ja tunne

suuntaan. Anna katseen seurata venytys lavan seudulla. Tee pitka,

liikettd. rauhallinen venytys.

Toista molemmiille puolille 5- Toista 2-3 kertaa.

10 kertaa.
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