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Rintasydpaleikkauksen jalkeen — fysioterapeutin ohjeita

Aktiivinen harjoittelu ja liikkeellelahto heti leikkauksen jalkeen ovat tarkeita toipumisen
nopeuttamiseksi seka leikatun puolen ylaraajan toimintakyvyn palauttamiseksi. Saat kayttaa
leikatun puolen ylaraajaa heti leikkauksen jalkeen kivun sallimissa rajoissa. Valta painavien (yli
3 kg) esineiden nostamista ja kantamista seka nopeita, repivia liikkeita 3-4 viikon ajan.

Kipu, pistely, turvotus, lihasjannitys, kudosnesteen kertyminen seké puutumisen ja kiristyksen
tunne ovat normaaleja tuntemuksia rintasyopéaleikkauksen jalkeen. Tuntemuksia saattaa
esiintya leikkausalueella seka sen ymparilla. Arpikudoksen muodostuminen yhdessa edella
mainittujen tuntemusten kanssa saattaa aiheuttaa lihasjannitysta niskahartiaseutuun seka
hankaloittaa ylaraajasi toimintaa.

Harjoitteilla on vaikutusta verenkiertoon ja aineenvaihduntaan, haavan paranemiseen,
ylaraajan liikkkuvuuden ja lihasvoiman kohentumiseen seka kivunhallintaan.

Harjoitteilla voidaan vahentaa kudosnesteen (serooman) kertymista, leikkauksen jalkeista
turvotusta, kireyksia seka liikkerajoituksia.

Turvotusta voi esiintyd, jos sinulle on tehty kainalon tyhjennys tai vartijatutkimus. Turvotuksen
hoitona voit kayttaa kylmapakkausta haava-alueella noin 10 minuuttia kerrallaan 3-4 kertaa
paivassa.

Kovettuneet imutiet (lymfastrangit) alkavat tyypillisimmin muodostua parin viikon kuluttua
leikkauksesta ja ovat kireimmilladn noin kuukauden kuluttua. Niita voi esiintyd 2-3 kuukauden
ajan leikkauksesta. Ne tuntuvat yleensa narumaisena kiristyksena kainalon, olkavarren
sisdosan tai koko ylaraajan pituudella. Jos tallaista kiristysta esiintyy, kerro siita
laakarille/hoitajalle kontrollikéynnin yhteydessa. Lymfastrangi voi antaa periksi napsahtamalla,
sita ei tarvitse pelastya.

Arven hoidon voi aloittaa haavan parannuttua arven kiristyksen ja liikakasvun
ennaltaehkéaisemiseksi. Aloita hoito perusvoiteella rasvaamalla, levita voide kevyesti hierovin
liikkein. Muista myds kasitella arpea ymparoivat kudokset liikkkuvuuden ja joustavuuden
sailymiseksi. Liikuta arpea kaikkiin suuntiin. Hoitaja arvioi tilannetta kahden viikon kontrollissa.

Kavely on aluksi leikkauksen jalkeen suositeltavin yleiskuntoa yllapitava ja parantava
likuntamuoto. Pida selk& suorana, hartiat rentoina ja anna kasien liikkua vapaasti kavelyn
aikana. Aloita kavely tehden useampi lyhyt lenkki paivassa ja pidennd matkaa vointisi mukaan.
Sauvakavelyn voit aloittaa kuukauden kuluttua leikkauksesta.
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1-7 paivaa leikkauksesta

Tee sormien ja kyynarpaan ojennuskoukistusliikkeitd 20 kertaa, seka kohota ja laske hartioita
10 kertaa. Nosta kadet ristissa ylaraajat vaakatasoon ja laske alas. Toista 10 kertaa. Tee naita
1-2 tunnin vélein hereilla ollessa.

Hartioiden kohotus Kyynarpaiden pumppaus Ylaraajojen nosto vaakatasoon

)

Sormien ojennus Sormien nyrkistaminen

Turvotuksen ennaltaehkaisyna ja hoitona voit pitda ylaraajaa koholla tyynyjen avulla paivisin ja
nukkuessasi.

Lepo-/kohoasennot




1-3 viikkoa leikkauksesta

Nama harjoitteet voit aloittaa noin viikon kuluttua leikkauksesta ja/tai dreenin poiston jalkeen.
Uusien liikkeharjoitteiden tarkoituksena on tehostaa kudoksen ja haavojen paranemista seka
lisata olkanivelen liikkuvuutta. Pyri lisdamaan olkanivelen liikerataa véahitellen kohti &ariasentoa.
Ylaraajasi tulisi liikkua noin 3 viikon kohdalla kuten ennen leikkausta.

Selinmakuulla polvet koukussa, istuen tai seisten. Laita kadet ristiin ja nosta kadet kyynarpéaat
suorana yl6s vartalon jatkoksi ja laske rauhassa takaisin alas. Toista liikke 5-10 kertaa.

Selinmakuulla polvet koukussa. Laita k&det ristiin niskan taakse ja laske kyynarpaat
rauhallisesti alustalle. Pid& venytys 15-20 sekuntia. Toista liike 3-5 kertaa.

Istuen tai seisten. Nosta kasi peukalo edella sivukautta mahdollisimman ylos. Toista 5-10
kertaa.




Istuen tai seisten. Vie k&det yhta aikaa (tai yksi kasi kerrallaan) vuorotellen niskan ja selan
taakse. Toista molemmat liikkeet 5-10 kertaa.
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Kepin kanssa tehtavat liikkeet

Nosta keppi suorin kasin ylés. Pyri pitamaan kyynarnivelet mahdollisimman suorana. Palaa
lahtbasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Vie keppi selén taakse. Liikuta keppia ala- ja ylaviistoon. Tee lilkke my6s toisin pain. Toista liike
5-10 kertaa.
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Tartu molemmilla kasill&a kiinni kepin paista. Vie keppia sivulta toiselle. Pyri nostamaan k&si
mahdollisimman yl6s. Toista liike 5-10 kertaa.




4-8 viikkoa leikkauksesta

N&ama harjoitteet voit aloittaa noin kuukauden kohdalla leikkauksesta. Tee aiempien viikkojen
harjoitteet alkulammittelyna ennen kuin aloitat alla olevat harjoitteet. Harjoitteiden tavoitteena on
ylavartalon ja olkanivelen liikkuvuuksien ja lihasvoimien koheneminen.

Punnerrus seinda vasten. Aseta kammenet seindé vasten hartioiden leveydelle, sormet kohti
kattoa. Punnerrusta tehdessa pida vartalo suorana ja hartiat alhaalla. Toista liike 10-15 kertaa.

Ota molempiin kasiin noin 1 kg painot. Tee suorin kasin vipunosto etukautta ylos seka
sivukautta ylos. Tee lilke molempiin suuntiin peukalot edella. Toista lilke 10-15 kertaa. Voit
tehda painon itse tayttdmalla 0,5 | pullon vedella.
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Rintakehan avaus. Vie ensin kadet suorina eteen kammenselat vastakkain. Taman jalkeen
avaa kadet taakse/sivulle niin pitkalle kuin mahdollista. Kaanna kammenet ylospéain. Pida
venytys muutaman sisdén- ja uloshengityksen ajan. Toista liike 10 kertaa.
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Asetu selinmakuulle. Vie venytettavan puolen ylaraaja sivulle ja saman puolen alaraaja polvi
koukussa toisen jalan yli. Kaanna katseesi poispain suorana olevasta kadesta. Pida venytys
muutaman sisaan- ja uloshengityksen ajan. Toista like myos toiselle puolelle.




