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Kuntoutuminen rintasy6péaleikkauksen jalkeen

Tama ohje on tarkoitettu tulostettavaksi. Ohje sisaltaa taytettavia kohtia.

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua kuntoutumaan rintasyopaleikkauksesta seka
edistamaan paluutasi arkeen. Opas on rakennettu kolmivaiheiseksi, noudata sita
viikkokohtaisesti ja tee harjoituksia paivittain.

Leikkauksen jalkeen sinun on tarke&é palata normaaliin arkeen mahdollisimman nopeasti. Voit
tehda kevyité kotitoitd esim. ruoanlaittoa, pyykkihuoltoa, puutarhanhoitoa. Valta kuitenkin
raskaampia askareita esim. ikkunanpesua, haravointia, imurointia ja painavien taakkojen
nostamista tai kantamista (2 - 3 kg) seka hikiliikuntaa leikkauksen jalkeen noin kuukauden ajan.

Liikkumisella edistéat toipumistasi, voit aloittaa likkumisen kavelylla. Lisaa matkaa ja vauhtia
voinnin mukaan. Muista my0s hyotyliikunta esim. porraskavely. Katso lisda vinkkeja turvalliseen
likuntaan oppaan viimeiselta sivulta.

Rintasyopéaleikkauksen jalkeen leikkausalueella ja sen ympaérilla on normaalia kokea erilaisia
tuntemuksia: kipua, turvotusta, pistelya, puutumisen tunnetta, lihasjannitysta, kiristysta tai
kudosnesteen kertymistda. Nama voivat yhdessa arpikudoksen muodostumisen kanssa
hankaloittaa ylaraajasi toimintaa ja aiheuttaa lihasjannitysta myos niskahartiaseutuun.

Harjoitteet edistavat

e verenkiertoa ja aineenvaihduntaa

e haavan paranemista

e ylaraajan toimintakykya: liikkuvuutta ja lihasvoimaa
e kivunhallintaa

Harjoitteet vahentavat

e Kkudosnesteen (serooman) kertymista
o leikkauksen jalkeista turvotusta

e kireyksia

o liikerajoituksia

Ylaraajaa on tarkeé kayttaa ja lilkuttaa omassa arjessa kiristyksesté ja tuntemuksista
huolimatta. Aktiivinen ja omatoiminen saanndllinen harjoittelu leikkauksen jalkeen
nopeuttaa toipumista ja palauttaa leikatun puolen ylaraajan toimintakyvyn. Ota
tarvittaessa kipulaéketta ennen liikeharjoituksia laakarin ohjeen mukaisesti.



Hengityksen tehostaminen pallealihaksen avulla on hyva aloittaa heti leikkauksen jalkeen.
Tehokas palleahengitys nopeuttaa toipumista, auttaa rentoutumaan ja lievittaa kipuja. Hengitys
kohdistuu palleaan, kun sisaanhengityksella tunnet vatsan alueen kohoavan ja
uloshengityksella vatsan rennosti laskevan (voit laittaa kéatesi vatsan paalle). Aloita
hengitysharjoitukset makuuasennossa, jotta I6ydat oikean tekniikan. Tee paivittdin muutamia
tehokkaita palleahengitysharjoituksia.

Kudosnestetta eli seroomaa voi esiintya joskus leikkausalueella muutamankin viikon ajan
leikkauksesta. Tarvittaessa ladkari poistaa nesteen punktoimalla. Punktion jalkeen on tarkeéa
kayttad painesidosta ehkaisemaan serooman uudelleen muodostumista.

Lymfastrangit eli kovettuneet imutiet tuntuvat yleensa narumaisena kiristyksena kainalon, koko
ylaraajan tai leikatun puolen vartalon alueella. Lymfastrangien muodostus alkaa tyypillisimmin
noin kahden viikon kuluttua leikkauksesta ollen kireimmillaan noin kuukauden kuluttua. Kiristys
VoI rajoittaa ylaraajan liikkkuvuutta ja tuntua kipuna. Yleensa se helpottuu venyttamalla ja katta
normaalisti kayttamalla. Lymfastrangi voi antaa periksi napsahtamalla, sita ei tarvitse pelastya.
Joskus omatoiminen venyttely ei riita, jolloin lymfastrangit voidaan avata manuaalisella
kasittelylla. Mikali leikkausalueella tai leikatun puolen ylaraajassa ilmenee narumaista kiristysté
tai kipua, ota yhteyttd osaston fysioterapeuttiin tai kerro kontrollikdynnin yhteydessa
tuntemuksista laakarille.

Turvotusta voi esiintya leikatun puolen ylaraajassa ja rintakehalla varsinkin, jos kainalon
imusolmukkeita on poistettu. Leikkauksen aiheuttamaa turvotusta voit vahentéa ylaraajan
kohoasennolla ja pumppaavilla harjoitteilla. Jos myéhemmin havaitset ylaraajassasi
imunestekierron hairidsta johtuvaa lymfaturvotusta, ota yhteytta hoitavaan laékariisi.

Arven kasittely

Aloita arven hoito heti haavan parannuttua arven kiristyksen ja lilkkakasvun
ennaltaehkaisemiseksi. Arven hoidon voit aloittaa perusvoiteella rasvaamalla, levita voide
kevyin hierovin liikkein. Apteekista on saatavissa myos erityisesti arven hoitoon kehitettyja
tuotteita.

Tarkeaa on, etta kasittelet myds arpea ympardivia kudoksia, jotta ne sailyvat liikkkuvina ja
joustavina. Muista liikuttaa arpea kaikkiin suuntiin. Mydhemmin voit liikuttaa arpeasi myods ilman



voidetta paremman ihon liikkuvuuden lisdamiseksi. Arven kasittelylla on mydnteisia vaikutuksia
tunnon lisddmiseksi sekéd kehonhahmotuksen vahvistamiseksi.

1-7 paivaa leikkauksesta

Aloita harjoitteet heti leikkauksen jalkeen. Harjoitteet edistavét verenkiertoa ja aineenvaihduntaa
seka rentouttavat niskahartiaseudun lihaksia. Kiinnitd huomiota hyvaan ryhtiin ja tee harjoitteet
rauhalliseen tahtiin. Voit tarvittaessa tehda harjoitteet peilin edessa. Ensimmaisen viikon aikana
naita harjoitteita tehdaan vain hartiatasoon asti.

Tee harjoitteita 2 - 3 kertaa paivassa, 10 — 15 toistoa.

Kiinnitd huomiota ryhtiin.
Pydrita hartioita molempiin suuntiin.

Kéasi suorana vartalon vieressa. Vie
sormet nyrkkiin. Koukista kyynarnivelet ja
ojenna kadet sormet suorina takaisin alas.




Laita sormet lomittain ja nosta molemmat
ylaraajat suorana hartiatasoon ja laske
takaisin alas.

Nyrkista ja ojenna sormet. Voit
puristaa esim. pehmedaa palloa.

Lepoasento: makuulla tai
istuen. Tue ylaraaja tyynyn
avulla kohoasentoon.

Siirry seuraavan aukeaman harjoitteisiin n. viikon kuluttua leikkauksesta ja/tai dreenin poiston
jalkeen.



1-3 viikkoa leikkauksesta

Siirry naihin harjoitteisiin n. viikon kuluttua leikkauksesta ja/tai dreenin poiston jalkeen. Tee
lammittelyna ensimmaisen viikon (1 - 7 paivaa) harjoitteet. Uudet harjoitteet tehostavat
kudosten ja haavojen paranemista seka lisdavat olkanivelen liikkuvuutta. Lisaa olkanivelen
likerataa vahitellen kohti &ariasentoa, viimeistaan kolmen viikon kuluttua leikkauksesta
ylaraajasi tulisi liikkua kuten ennen leikkausta.

Tee harjoitteita 2 - 3 kertaa paivassa, 10 - 15 toistoa.

Vie kadet niskan taakse ja anna olkapaiden painua alustaa vasten. Tuo sen jalkeen kyynarpaat
kohti toisiaan.

Kéasien ollessa vartalon vierella vie
molemmat ylaraajat kyynarnivelet
suorina ylés mahdollisimman lahelta
korvaa ja laske suorina rauhallisesti
takaisin alas.

Vie molemmat ylaraajat kyynarnivelet
suorina alustaa vasten sivukautta
yl6s ja tuo suorina takaisin alas (Voit
kuvitella tekevasi lumienkelin).




Kepin kanssa tehtavat harjoitteet

r

Nosta ylaraajat kyynarnivelet
suorina mahdollisimman ylos kohti
kattoa ja laske takaisin alas. Kun
like onnistuu hyvin ylgs asti, voit
laskea kepin niskan taakse.

Ota molemmilla kasilla kiinni kepin paista
ja vie keppia mahdollisimman ylds sivulta
toiselle.

Vie keppi selan taakse, leikatun puolen
ylaraaja ylempéana. Tee
"selanpesuliikettad” ja liikuta keppia yla-
ja alaviistoon. Tee liike myos
toisinpain.




4-8 viikkoa leikkauksesta

Siirry naihin harjoitteisiin noin kuukauden kuluttua leikkauksesta. Tee lammittelyné jo aiemmin
tehtyja harjoitteita. Harjoitteiden tavoitteena on edelleen lisata olkanivelen ja ylavartalon
likkuvuutta seka vahvistaa lihasvoimaa.

Tee harjoitteita 2 - 3 kertaa paivassa, 10 - 15 toistoa.

e

Aseta kadet seinda vasten hartioiden leveydelle, niin ettd sormet osoittavat ylospain. Tee
punnerrusliiketta. Punnerrusliikkeen aikana pida vartalo suorassa linjassa ja hartiat alhaalla.

Ota molempiin k&siin n. 0,5 kg - 1 kg painot
(tayta esim. 0,5 litran pullo vedelld).
Peukalot edelld, vie ylaraajat suorina kohti
kattoa ja laske takaisin alas. Voit tehda
likkeen myds vuorotahtiin.




Ota molempiin kasiin n. 0,5 kg - 1 kg
painot. Peukalot edella, vie ylaraajat
suorina sivukautta ylos ja laske
takaisin alas.

Vie ylaraajat suorina eteen kAmmenselat vastakkain. Avaa kadet sivuille niin ettda kAmmenet
nayttavat ylospain. Pida venytys muutaman sisdan- ja uloshengityksen ajan. Liséaksi voit kokeilla
rintauintiliiketta.



Kay selinmakuulle. Aseta ylaraaja sivulle ja vie saman puolen alaraaja polvi koukussa toisen yli.
Kaanna katse ojennetusta kadesta poispdain ja pida asento muutaman sisaan- ja
uloshengityksen ajan. Halutessasi voit asettaa toisen ylaraajan koukistetun polven paalle
tehostaaksesi venytysta. Tee venytys myds toisinpain.

Jatka lihasvoimaa ja liikkuvuutta vahvistavia harjoitteita seka lilkuntaa saanndéllisesti.
Lisda kuormitusta asteittain, esim. painavammat kasipainot ja pidemmat kavelylenkit.
Fyysinen aktiivisuus tukee arjessa jaksamista seka kehosi hyvinvointia.
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Muista kuunnella kehoa ja
muista lilkkunnan
turvallisuus

Lepo on tarkeaa, mutta
niin on lilkkkuminenkin

N



Liikunta ja liilkkuminen ovat tarkead osa kuntoutumistasi. Liiku monipuolisesti ja muista

kuunnella kehoasi.

Miksi likuntaa kannattaa harrastaa®?
» Parantaa fyysista toimintakykya
Kohentaa elamanlaatua
Lisaa mielenterveytta
Yllapitaa kuntoa
Nopeuttaa leikkauksesta toipumisessa

Tee pienid paatoksia:

Kulje portaat hissin sijaan

* Tauota paikalla oloa — taukojumpat/

kavely
Mene metsaan kavelemaan
Hae posti pidempéaa reittia
Jumppaile mainostaukojen ajan
Musiikkia kuunnellessasi tanssi
Jaa bussista aikaisemmalla pysakilla
Jata auto kauimmaiselle p-paikalle

Tarvittaessa ota yhteyttda, fysioterapeutti:

Puh:

Omia muistiinpanoja:




