Satakunnan
hyvinvointialue

Selan luudutusleikatun potilaan harjoitusohjelma

Tekemalla seuraavia liikkeharjoituksia edistat leikkauksesta kuntoutumista. Harjoitusten
tavoitteena on vartalon seka alaraajojen lihasten vahvistuminen. Tee harjoitukset 2-3 kertaa
vuorokaudessa.

Liikeharjoitukset
Syvien vatsalihasten harjoitus selinmakuulla

a) Jannita syvia vatsalihaksia vetamalla kevyesti alavatsaa sisaan ja painamalla kevyesti
alaselkda alustaa vasten. Tee jannitys sen verran kevyesti, etta hengitys kulkee vapaasti.

b) Jannita syvat vatsalihakset, kuten edella. Sailyta vatsalihasten jannitys ja nosta toista
jalkaa hieman irti alustasta. Pida selan ja lantion asento muuttumattomana, ala anna
lantion kiertya tai selan kaareutua. Jatka liiketta jalkaa vaihtaen.

Toista yhteensa 10 kertaa, pida tauko ja toista sama uudelleen. Liikehallinnan kohentuessa voit
tehda samalla jalalla useampia toistoja yhteen menoon.
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Vatsalihasten harjoitus selinmakuulla

Selinmakuulla polvet koukussa, kadet korvien vieressa, kyynarpaat auki sivuilla. Jannita syvéat
vatsalihakset. Nosta ylavartaloa hieman irti alustasta, kuten kuvassa. Pida jannitys 2-3 sekuntia.
Laskeudu rauhallisesti alas.

Toista 5-10 kertaa.
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Lantionnostoharjoitus

Selinmakuulla polvet koukussa, kadet vartalon vierella. Jannitéa syvat vatsalihakset seka
pakaralihakset. Nosta lantiota ja alaselkaa hieman irti alustasta. Pida 2-3 sekuntia. Laske lantio
rauhallisesti alas. Sailyta vatsa- ja pakaralihasjannitys myos alas laskiessa.

Ryhtiharjoitus

Istu selké suorana jalkapohjat tukevasti lattiassa. Tue alaselka jannittdmalla vatsalihakset. Avaa
kéasia auki taakse ja veda lapaluut yhteen. Kierra kAmmenet ulospain. Pida asento 5 sekuntia.
Toista 5 kertaa.

Vartalonhallinta- /kyykistysharjoitus seisten

Seiso jalat lantion leveydella. Ota tarvittaessa kasilla kevyesti tukea esim. tuolista.

Jannita syvat vatsalihakset. Kyykisty viemalla lantiota taakse aivan kuin menisit tuolille istumaan
ja nouse rauhallisesti ylos. Tee liike reisi- ja pakaralihaksia kayttaen. Sailyta selan hallinta. Ala
anna polvien painua sisaanpain.

Toista liike 10-15 kertaa, pida tauko ja toista sama uudelleen. Lisaa toistoja vahitellen.




