Satakunnan
hyvinvointialue

Takareiden lihasten (hamstring) kiinnityksen jalkeen -
fysioterapeutin ohjeita

Alkuvaiheessa, kun lihaskiinnitys ei ole viel& kunnolla arpeutunut, on vaarana, etta se pettaa.
Tasta syysta tiettyja asioita tulee valttda kuuden viikon ajan leikkauksesta.

- Leikatun puolen lonkan koukistusta yli 60 asteen
- Leikatun puolen polven aktiivista koukistusta ilman jalkapohjan kontaktia alustaan
- Leikatulla jalalla ponnistamista

Liikerajoituksista johtuen kumartaminen ja kyykistyminen ovat kiellettyja kuuden viikon ajan.
MyGs matalalla tai pehmealla alustalla istuminen on kielletty. Henkildautossa istumista ei
suositella kuuteen viikkoon leikkauksesta. Taméan ajan automatkoilla tulee kayttaa paaritaksia.
Istuminen on kuitenkin sallittua heti korotetulla tuolilla ja korotetulla wc-istuimella siten, etta
leikatun puolen pakaralle ei tule kuormitusta. Vasta kuuden viikon kuluttua leikkauksesta saa
istua my6s matalalla ja pehmealla alustalla. Kavelyn apuvalinetta tulee kayttaa 6 viikon ajan.

VARAUSLUPA

Leikkauksen jalkeen kotona tarvitaan apuvalineitéd noin kuuden viikon ajan. Apuvalineet saat
lainaksi maksutta kotipaikkakunnan terveyskeskuksesta.

- Kyynéarsauvat

- Lonkkatyyny eli tuolin korotus
- Woc-koroke

- Sangynjalkojen korottajat

- Suihkujakkara

- Tarttumapihdit

- Sukanvetolaite

Fysioterapeutin ja leikanneen ortopedin kontrollikdynnit ovat kuuden viikon kuluttua
leikkauksesta. Talloin arvioidaan kuntoutumisen eteneminen seka tutkitaan polven ja lonkan
likkuvuus ja leikatun alaraajan lihastasapaino. Fysioterapeuttisen tutkimuksen pohjalta
annetaan yksil6llinen harjoitusohjelma. Liikuntaharrastusten aloittaminen tapahtuu vahitellen
kuuden viikon kuluttua leikkauksesta, jotta lihaskiinnitys ehtii vahvistumaan kunnolla. Lajit, jotka
siséltavat hyppyja ja juoksua, on hyva aloittaa vasta __ kuukauden kuluttua leikkauksesta,
jotta lihaskiinnitys ehtii vahvistua kunnolla.
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Sauvakéavely tasamaalla

1) Vie sauvat eteen hartioiden leveydelle.
2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen valiin.
3) Astu terveella jalalla eteenpain.
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Sauvakéavely portaissa
Portaiden kulkeminen alaspain

1) Siirra sauvat alas seuraavalle portaalle.
2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen kanssa samalle portaalle.
3) Astu terveella jalalla kipean/leikatun jalan viereen.

Portaiden kulkeminen ylospain

1) Ota terveella jalalla askel seuraavalle portaalle.

2) Siirrd sauvat samalle portaalle terveen jalan kanssa.
3) Astu kiped/leikattu jalka terveen jalan

viereen.

Portaita kulkiessa voi kayttaa tukena myds kaidetta.




