
 
 

Potilasohje, Terapiapalvelut 1, 2025 

Rintasyöpäleikkauksen jälkeen – fysioterapeutin ohjeita 

 
Aktiivinen harjoittelu ja liikkeellelähtö heti leikkauksen jälkeen ovat tärkeitä toipumisen 

nopeuttamiseksi sekä leikatun puolen yläraajan toimintakyvyn palauttamiseksi. Saat käyttää 

leikatun puolen yläraajaa heti leikkauksen jälkeen kivun sallimissa rajoissa. Vältä painavien (yli 

3 kg) esineiden nostamista ja kantamista sekä nopeita, repiviä liikkeitä 3-4 viikon ajan.  

 

Kipu, pistely, turvotus, lihasjännitys, kudosnesteen kertyminen sekä puutumisen ja kiristyksen 

tunne ovat normaaleja tuntemuksia rintasyöpäleikkauksen jälkeen. Tuntemuksia saattaa 

esiintyä leikkausalueella sekä sen ympärillä. Arpikudoksen muodostuminen yhdessä edellä 

mainittujen tuntemusten kanssa saattaa aiheuttaa lihasjännitystä niskahartiaseutuun sekä 

hankaloittaa yläraajasi toimintaa.   

 

Harjoitteilla on vaikutusta verenkiertoon ja aineenvaihduntaan, haavan paranemiseen, 

yläraajan liikkuvuuden ja lihasvoiman kohentumiseen sekä kivunhallintaan.  

 

Harjoitteilla voidaan vähentää kudosnesteen (serooman) kertymistä, leikkauksen jälkeistä 

turvotusta, kireyksiä sekä liikerajoituksia. 

 

Turvotusta voi esiintyä, jos sinulle on tehty kainalon tyhjennys tai vartijatutkimus. Turvotuksen 

hoitona voit käyttää kylmäpakkausta haava-alueella noin 10 minuuttia kerrallaan 3-4 kertaa 

päivässä. 

 

Kovettuneet imutiet (lymfastrangit) alkavat tyypillisimmin muodostua parin viikon kuluttua 

leikkauksesta ja ovat kireimmillään noin kuukauden kuluttua. Niitä voi esiintyä 2-3 kuukauden 

ajan leikkauksesta. Ne tuntuvat yleensä narumaisena kiristyksenä kainalon, olkavarren 

sisäosan tai koko yläraajan pituudella. Jos tällaista kiristystä esiintyy, kerro siitä 

lääkärille/hoitajalle kontrollikäynnin yhteydessä. Lymfastrangi voi antaa periksi napsahtamalla, 

sitä ei tarvitse pelästyä. 

 

Arven hoidon voi aloittaa haavan parannuttua arven kiristyksen ja liikakasvun 

ennaltaehkäisemiseksi. Aloita hoito perusvoiteella rasvaamalla, levitä voide kevyesti hierovin 

liikkein. Muista myös käsitellä arpea ympäröivät kudokset liikkuvuuden ja joustavuuden 

säilymiseksi. Liikuta arpea kaikkiin suuntiin. Hoitaja arvioi tilannetta kahden viikon kontrollissa. 

 

Kävely on aluksi leikkauksen jälkeen suositeltavin yleiskuntoa ylläpitävä ja parantava 

liikuntamuoto. Pidä selkä suorana, hartiat rentoina ja anna käsien liikkua vapaasti kävelyn 

aikana. Aloita kävely tehden useampi lyhyt lenkki päivässä ja pidennä matkaa vointisi mukaan. 

Sauvakävelyn voit aloittaa kuukauden kuluttua leikkauksesta. 

  



 

 

1-7 päivää leikkauksesta 

 

Tee sormien ja kyynärpään ojennuskoukistusliikkeitä 20 kertaa, sekä kohota ja laske hartioita 

10 kertaa.  Nosta kädet ristissä yläraajat vaakatasoon ja laske alas. Toista 10 kertaa. Tee näitä 

1-2 tunnin välein hereillä ollessa. 

 

   Hartioiden kohotus                Kyynärpäiden pumppaus       Yläraajojen nosto vaakatasoon 

           

 

Sormien ojennus              Sormien nyrkistäminen 

      

 

Turvotuksen ennaltaehkäisynä ja hoitona voit pitää yläraajaa koholla tyynyjen avulla päivisin ja 

nukkuessasi. 

               

Lepo-/kohoasennot 

                  



 

 

1-3 viikkoa leikkauksesta  

Nämä harjoitteet voit aloittaa noin viikon kuluttua leikkauksesta ja/tai dreenin poiston jälkeen. 

Uusien liikeharjoitteiden tarkoituksena on tehostaa kudoksen ja haavojen paranemista sekä 

lisätä olkanivelen liikkuvuutta. Pyri lisäämään olkanivelen liikerataa vähitellen kohti ääriasentoa. 

Yläraajasi tulisi liikkua noin 3 viikon kohdalla kuten ennen leikkausta.  

 
Selinmakuulla polvet koukussa, istuen tai seisten. Laita kädet ristiin ja nosta kädet kyynärpäät 

suorana ylös vartalon jatkoksi ja laske rauhassa takaisin alas. Toista liike 5-10 kertaa.  

 

 

Selinmakuulla polvet koukussa. Laita kädet ristiin niskan taakse ja laske kyynärpäät 

rauhallisesti alustalle. Pidä venytys 15–20 sekuntia. Toista liike 3-5 kertaa.  

       

 

Istuen tai seisten. Nosta käsi peukalo edellä sivukautta mahdollisimman ylös. Toista 5-10 

kertaa. 

  

 

 



 

 

Istuen tai seisten. Vie kädet yhtä aikaa (tai yksi käsi kerrallaan) vuorotellen niskan ja selän 

taakse. Toista molemmat liikkeet 5-10 kertaa.  

 

 

Kepin kanssa tehtävät liikkeet  

 
Nosta keppi suorin käsin ylös. Pyri pitämään kyynärnivelet mahdollisimman suorana. Palaa 

lähtöasentoon. Toista 5-10 kertaa.   

 

 

Vie keppi selän taakse. Liikuta keppiä ala- ja yläviistoon. Tee liike myös toisin päin. Toista liike  

5-10 kertaa.  

 

 

Tartu molemmilla käsillä kiinni kepin päistä. Vie keppiä sivulta toiselle. Pyri nostamaan käsi 

mahdollisimman ylös. Toista liike 5-10 kertaa.  

 



 

 

 

4-8 viikkoa leikkauksesta  

Nämä harjoitteet voit aloittaa noin kuukauden kohdalla leikkauksesta. Tee aiempien viikkojen 

harjoitteet alkulämmittelynä ennen kuin aloitat alla olevat harjoitteet. Harjoitteiden tavoitteena on 

ylävartalon ja olkanivelen liikkuvuuksien ja lihasvoimien koheneminen.  

 

Punnerrus seinää vasten. Aseta kämmenet seinää vasten hartioiden leveydelle, sormet kohti 

kattoa. Punnerrusta tehdessä pidä vartalo suorana ja hartiat alhaalla. Toista liike 10-15 kertaa.  

 
 
Ota molempiin käsiin noin 1 kg painot. Tee suorin käsin vipunosto etukautta ylös sekä 

sivukautta ylös. Tee liike molempiin suuntiin peukalot edellä. Toista liike 10-15 kertaa. Voit 

tehdä painon itse täyttämällä 0,5 l pullon vedellä.  

  

 

 

  



 

 

Rintakehän avaus. Vie ensin kädet suorina eteen kämmenselät vastakkain. Tämän jälkeen 

avaa kädet taakse/sivulle niin pitkälle kuin mahdollista. Käännä kämmenet ylöspäin. Pidä 

venytys muutaman sisään- ja uloshengityksen ajan. Toista liike 10 kertaa.  

   

 

Asetu selinmakuulle. Vie venytettävän puolen yläraaja sivulle ja saman puolen alaraaja polvi 

koukussa toisen jalan yli. Käännä katseesi poispäin suorana olevasta kädestä. Pidä venytys 

muutaman sisään- ja uloshengityksen ajan. Toista liike myös toiselle puolelle. 

 


