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TOS- leikkauksen jalkeinen liikunta

Tama ohje on tarkoitettu tulostettavaksi. Ohje sisaltaa taytettavia kohtia.

Kuntoutuminen alkaa heti leikkauksen jalkeen ja jatkuu kotona. Varhainen ylésnousu, liikkeelle
l&hto6 ja hengityksen tehostaminen edistavéat toipumista ja ehkaisevat leikkauksen jalkeisia
komplikaatioita. Leikkauksen jalkeen on tarkeaa kiinnittaa huomiota hyvaan ryhtiin, asennon
symmetrisyyteen ja hartiaseudun rentouteen. Kuntoutettavan kaden kayttaminen on sallittua ja
tarkeaa aloittaa heti leikkauksen jalkeen. Tee olkanivelen liikkeet aluksi hartiatasolle, kivun
mukaan liikketta voi laajentaa vahitellen.

Ylaraajojen likkeharjoitteet aloitetaan jo sairaalassa. Aluksi tavoitteena on liikkkuvuuden ja
lihastasapainon palautuminen seka vahitellen lihasvoimien kohentuminen. Harjoitukset tehdaan
kivun sallimissa rajoissa. Harjoittele 2 kertaa paivassa kontrollikayntiin asti.

Alkuvaiheen liikeharjoitukset
1. Pendell — heiluriliike olkanivelelle

e tukeudu esim. poydan kulmaan terveella kadella
e anna toisen kaden roikkua rentona ja heilua rennosti 1-
2 minuutin ajan
o etu-takasuunnassa
o sivulta toiselle
o piirrd pientd ympyraa molempiin suuntiin
e tee noin 30-60 sekuntia / liike
e tarvittaessa ojenna selkda ja lepuuta yldraajaa
likkeiden véalissa

2. Kaularangan liikkuvuus

)

e istu tai seiso ryhdikkaasti hartiat rentoina
e kierrd paata puolelta toiselle
e toista 5-10 kertaa molempiin suuntiin




3. Ylavartalon kierrot

e seiso tai istu ryhdikkaasti hartiat rentoina
e Kkierra ylavartaloa puolelta toiselle
e toista 5-10 kertaa rauhallisesti hengittaen

4. Selan ryhtiliike

e seiso tai istu ryhdikkaasti hartiat rentoina

¢ ojenna selka suoraksi ja katso eteenpain

¢ vie olkapéita taakse ja veda lapaluita
yhteen

e rentouta asento liikkeiden valissa

e toista 5- 10 kertaa

5. Ylaraajan nosto etu- ja sivukautta

e istu tai seiso ryhdikkaasti

e toista molemmat liikkeet 5-10 kertaa
e nosta ylaraaja etukautta ylos

e nosta ylaraaja sivukautta ylos

Tee ensimmaisina viikkoina olkanivelen liikkeet hartiatasolle, kivun mukaan voit laajentaa
liketta vahitellen

6. Rintalihasvenytys

¢ selinmakuulla vie kadet yl6s p&an sivuille

e rentouta hartiat ja k&asivarret alustalle

e hengitd rauhallisesti ja pida venytys 1-2
minuutin ajan




e Tee paivittain verenkiertoa vilkastuttavia pumppaavia harjoituksia sormille, ranteelle ja
kyynarpaalle.

e Heti kotiutuessa voit aloittaa kevyet kotityot ja sopivaa liikuntaa toipilasvaiheen
alkupuolella on rauhallinen kavely.

e Valta yli 5 kg painavien taakkojen nostelua n. 3 viikkoa, jotta haavalle ja ymparoiville
kudoksille ei kohdistu liikaa rasitusta.

e Sairasloman loputtua voit tuntemuksen mukaan aloittaa vahitellen raskaampia toita ja
likuntaharrastuksia, mm. kuntosaliharjoittelua, vesijumppaa ja uintia.
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