liopistollinen
eskussairaala

Virtsarakon poistoleikkaus (kystektomia) — lilkunta ennen
leikkausta

Ohje on suunnattu ensisijaisesti virtsarakon poistoleikkaukseen (kystektomia) tuleville potilaille.

Liikunta ja sen merkitys

Saannollinen liikunta kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka vahvistaa
lihasvoimaa ja lihaskestavyytta. Liikkkuminen mygds auttaa jaksamaan arjessa paremmin. Se
kohentaa mielialaa, parantaa unen laatua seka lievittaa stressia. Noin 4-2 viikkoa ennen
toimenpidetta aloitettu sdanndllinen liikkuminen ja tupakoinnin lopetus edistavat leikkauksesta
toipumista. Myés mahdollisten sy6pahoitojen aikana ja niiden jalkeen on tarkea pysya fyysisesti
aktiivisena. Liikkkuminen sy6pahoitojen aikana kohentaa elamanlaatua ja ehkaisee monia
hoitojen aiheuttamia haittoja.

Terveellinen litkunta

Liikkumisen mé&éra tulee suhteuttaa oman kunnon mukaan. Liikunta ei koskaan saa aiheuttaa
hengenahdistusta tai kipuja. Kestavyysliikuntaa (kavely, pyoraily ja uiminen) olisi suositeltavaa
harjoittaa 2-3 kertaa viikossa noin 15-60 minuuttia kerrallaan. Kestavyysliikuntaa tehdessa tulisi
pystyd puhumaan hengastymatta. Lihaskunto- ja likkuvuusharjoittelua (kuntosali- ja
vastusharjoittelu seka vesijumppa) olisi suositeltavaa harjoittaa 1-2 kertaa viikossa vahintaan 20
minuuttia kerrallaan.

Kuntoutus toimenpiteen jalkeen osastolla

Osastolla tapaat leikkauksen jalkeen fysioterapeutin, joka antaa sinulle jatko-ohjeita
likkumiseen liittyen seka erilaisia liike- ja hengitysharjoituksia. Varhainen pystyasentoon
nouseminen ja voinnin mukaan liikkeelle 1ahté seka omatoiminen harjoittelu edesauttavat
kuntoutumista ja ehkaisevat leikkaukseen liittyvia komplikaatioita. Tavoitteena on saavuttaa
leikkausta edeltava kunto mahdollisimman pian toimenpiteen jalkeen.

Lisaa tietoa:

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00638

https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/virtsarakon-syopa/
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Lihaskuntoa vahvistavia liikeharjoitteita

Harjoitteita suositellaan tekemaan 3-4 kertaa paivan aikana.

Tuolilta ylésnousu

Nouse seisomaan ja istuudu
hitaasti takaisin tuolille.

Toista 5 kertaa.

Polven ojennus istuen

Istu tukevalla tuolilla jalat
rinnakkain ja kiinni lattiassa.
Koukista nilkka ja ojenna polvi
suoraksi. Palauta jalka
takaisin lattiaan rauhallisesti.

Toista 5 kertaa molemmille
jaloille.

Ylaraajojen ojennus paan
ylapuolelle

Istu tai seiso. Ojenna
kyynarvarret suoraksi ja risti
kadet.

Nosta kasivarret paan
ylapuolelle ja hengitd samalla
syvaan. Laske kadet alas ja
hengité ulos.

Toista 5 kertaa.



