Satakunnan
hyvinvointialue

Valilevytyra — fysioterapeutin ohjeita leikkauksen jalkeen

Sinulla on todettu nikaman rustoisen valilevyn pullistuma eli discusprolapsi. Se aiheuttaa
yleensa ristiselkéakivun seka niin sanotun iskiasoireiston, joka sateilee alaraajaan. Usein
raajassa on sateilykipua, lihasheikkoutta tai ihon tuntohairi6ita. Oireet vaihtelevat paljonkin
riippuen siitd, missa pullistuma sijaitsee ja kuinka se painaa hermoa. Osa kivuista johtuu
alkuvaiheessa kemiallisesta arsytyksesta. Leikkauksessa vélilevytyra poistetaan ja hermo
vapautetaan. Valilevy rappeutuu edelleen leikkauksen jalkeenkin, ja siihen liittyvia kipuja voi
tuntua jatkossa vaihtelevasti rasitukseen liittyen. Taméan ohjeen tarkoituksena on auttaa sinua
selviytymaan leikkauksen jalkeen kotona.

Rajoitukset selkaleikkauksen jalkeen

Selkaleikkauksen jalkeisilla rajoituksilla pyritaan valttamaan valilevyyn kohdistuvaa kovaa ja
epatasaista painetta seka annetaan valilevyn parantua rauhassa. Rajoitusten avulla valtetaan
my6s uuden arpityran muodostuminen.

Sinun tulee valttaa seléan voimakasta eteentaivutusta ja kiertoliikkeita. Pienta liiketta selkaan
pitéda kuitenkin tulla joka suuntaan, jotta muiden alueiden liikkuvuus ja verenkierto sailyvéat
mahdollisimman hyvina.

Sinun on valtettava yli 5 kg painavien taakkojen nostamista ja kantamista. Sinun tulee nostaa
kevyet esineet lattialta selka suorana polvia koukistamalla.

Rajoitukset ovat voimassa 4-6 viikkoa leikkauksesta leikanneen laékarin ohjeistuksen
mukaisesti.

Vuoteesta ylésnousu ja vuoteeseen meno kylkimakuun kautta

Vuoteesta ylésnousu ja vuoteeseen meno tapahtuvat leikkauksen jalkeen kylkimakuun kautta.
Sinun tulee laittaa polvet koukkuun ja kdantya selinmakuulta kyljelle (hartiat ja lantio
samanaikaisesti). Sinun on laskettava jalat vuoteen laidan yli ja tydnnettava itsesi kasilla
istumaan. Vuoteeseen meno tapahtuu painvastaisessa jarjestyksessa.
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Selan lepoasennot

Hyva seléan lepoasento leikkauksen jalkeen on selinmakuulla jalat tuettuna ylhaalle (esimerkiksi
tuolin tai tyynyjen paalle), kuvan osoittamalla tavalla. Hyvé lepoasento on myo6s kylkimakuulla
polvet koukussa, tyyny jalkojen valissa.

Istuminen

Sina voit aloittaa istumisen kivun sallimissa rajoissa ensimmaisena leikkauksen jalkeisena
paivana. Ensimmaisen kolmen viikon ajan on suositeltavaa istua vain lyhyita aikoja (noin 15-30
minuuttia) kerrallaan. Istumisaikaa voit lisata vahitellen omien tuntemusten mukaan kolmen
viikon kuluttua leikkauksesta. Sinun tulee sailyttaa hyva ryhti istuessasi. Paras istuin on
normaalikorkuinen, selk&nojallinen tuoli tai korotettu istuin. Pehmealléd/upottavalla alustalla
(esim. sohva) istumista ei kuitenkaan suositella kuuteen viikkoon leikkauksesta.

Kéavely ja muu liikunta

Kavelyharjoitukset aloitetaan ensimmaisena leikkauksen jalkeisena paivana. Sinun tulee pyrkia
kavelemaan mahdollisimman normaalisti ja rennosti.

Kavely on sopivin kuntoilumuoto 6 viikon ajan. Sinun tulee tehda paivittain kavelylenkkeja
matkan pituutta ja k&velynopeutta vahitellen lisaten. Myos luonnossa ja portaissa kavely on
sallittua.

Yksil6llisesti myds muu kevyt liikunta on mahdollista. Liikuntaharrastuksiin palaaminen tapahtuu
paasaantoisesti kuuden viikon kontrollikaynnin jalkeen.
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Liikeharjoitukset

Leikkauksen jalkeen vuodeosastolla ohjataan vatsa- ja selkélihasharjoitteita seka alaraajojen
lihasvoimaa kohentavia harjoitteita. Tavoitteena on vartalon lihasten vahvistuminen ja sen
avulla parempi keskivartalon hallinta liikkuessa ja kaikissa péaivittaisissa toiminnoissa. Sinun
tulee jatkaa harjoitteiden tekemista paivittain kotona.

Kotity6t ja hyotyliikunta
Voit aloittaa kevyet kotityot ja muun kevyen hyoétyliikunnan rajoitukset ja kipu huomioiden.
Tupakointi

Leikkauksen jalkeen tupakointi ei ole suositeltavaa, silla tupakointi heikentda verenkiertoa ja
hidastaa haavan paranemista. Myos vélilevytyran uusiutumisriski on korkeampi.

Seksuaalielama

Seksuaalielama on sallittua leikkauksen jalkeiset rajoitukset huomioiden, selan aariliikkeita
valttaen.

Autolla ajo

Autossa istumista ei paasaantoisesti suositella kolmeen viikkoon leikkauksesta. Sairaalasta
kotiutuminen tapahtuu tasta syysta paaritaksilla tai henkildautolla, jos matka on hyvin lyhyt.
Kolmen viikon kuluttua leikkauksesta voit aloittaa autolla ajon turvaseikat huomioiden. Myds
kolmen viikon jalkeen pitkédan autossa istumista (yli 30 min) ei suositella.

Apuvalineet

Voit hakea tarvittavat apuvalineet lainaksi oman kunnan terveyskeskuksesta tai
maakunnallisesta apuvalinelainaamosta.

[1 kyynarsauvat/rollaattori

1 wc —koroke

[0 suihkujakkara

[ korotustyyny

0 tarttumapihdit

[1 sukanvetolaite

(1 sangynjalankorottajat



Jatkokontrollit

Sinulla on leikanneen laékarin kontrolli noin kuuden viikon kuluttua leikkauksesta ja
fysioterapeutin kontrolli neljan viikon kuluttua leikkauksesta.

Selkaystavallinen elamantapa

[1 Sinun tulee lisata selan kayttéa nousujohteisesti toipumisvaiheen jalkeen

(1 Sina voit palata aiempiin harrastuksiin kevyesti aloittaen

(1 Sin& voit harrastaa yleiskuntoa ja nivelten liikkuvuutta yllapitavaa terveysliikuntaa paivittain
(1 Sinun tulee huolehtia vatsa- ja selkalihasten hyvasta kunnosta

] Sinun on muistettava seléan ryhdin sailyttdminen istuessa, seistessa ja kavellessa

0 Sinun tulee kayttdd ergonomisesti hyvia nosto- ja kantoasentoja



