Rinnan korjausleikkaus TRAM- tai DIEP-tekniikalla

TRAM = Tranversus Abdominalis, poikittainen vatsalihaskieleke
DIEP = Deep Inferior Epigastric Perforator, vatsalihaskieleke

Varhainen liikkeelle [ahteminen leikkauksen jalkeen, omatoimisesti suoritetut paivittdiset toiminnot
ja liikeharjoitukset edistavat toipumistasi. Liikeharjoitusten tavoitteena on hyvan ryhdin ja
olkanivelen normaalin liikkkuvuuden palauttaminen, niska-hartiaseudun rentoutuminen seka
vatsalihasten toiminnan palautuminen. Tee harjoituksia 2-3 kertaa paivassa rauhallisesti
venyttden. Yleiskuntoa kohottavaa lilkuntaa kuten kavelya voit lisata vahitellen. Leikatun puolen
ylaraajan asento- ja liikerajoituksia ei ole (ellei toisin ole mainittu).

Pyri kdyttamaan molempia ylaraajoja mahdollisimman normaalisti pdivittdisissa toimissa
kiputuntemuksia kuunnellen.

Kahden viikon kuluttua leikkauksesta voi aloittaa hyvin kevyet vatsalihasharjoitukset (kts. erillinen
ohje).

Kolmen viikon ajan leikkauksesta tulee valttaa vatsamakuuta seka kielekkeen puoleisella kyljella
makaamista.

Kuuden viikon ajan leikkauksesta tulee vatsan ymparilla kdyttaa elastista tukivyota liikkeelld ollessa
(tai erillisen ohjeen mukaan). Pyri suoristamaan kadvelyasentoa vahitellen normaaliksi muutamien
ensimmaisten paivien kuluessa.

Kahden kuukauden ajan leikkauksesta tulee valttaa raskaita ponnisteluja, nostoja, hyppelyja seka
tarahtelya aiheuttavaa liikuntaa. Kuntosaliharjoittelun voi aloittaa noin kahden kuukauden kuluttua
leikkauksesta.



Liikkuvuusharjoitukset

Vuorokausi dreenin poiston jdlkeen 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 ulospédin peukalot edella.
Ojenna samalla ylavartaloa suoraksi.

Toista 5-10 kertaa.
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