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Kuntoutuminen ohitusleikkauksen jalkeen

Taman oppaan tarkoituksena on tukea kuntoutumista ohitusleikkauksen jalkeen. Ohje sisaltaa
taytettavia kohtia. Ohje on tarkoitettu tulostettavaksi.

Hengityksen merkitys

Hengitys on usein leikkauksen jalkeen pinnallista ja tehotonta. Lisaksi hengitysteihin saattaa
kertya limaa. Hengitysharjoituksilla tehostat hengitystéa ja pystyt vAhentamaan limaisuutta.
Hengityksen syventdminen auttaa rentoutumaan ja lievittdmaan kipua.

Hengitysharjoitukset aloitetaan heti leikkauksen jalkeen jo teho-osastolla. Hengitys on
tehokkainta pystyasennossa, joten pyri tekemé&éan hengitysharjoitukset istuma-asennossa.

Tee hengitysharjoituksia tunnin valein:

Jatka hengitysharjoituksia kotona:

Huomioitavaa leikkauksen jalkeen

On tarkeaa nousta istumaan, totutella pystyasentoon ja
aloittaa liikkeellaolo mahdollisimman varhain, jolloin
toipuminen voi alkaa. Alkuvaiheessa saat tarvittaessa
apua ja tukea liikkumiseen.

Nouse vuoteesta ja kdy makuulle kylkimakuun kautta,
jotta rintalastaan ei kohdistu liiallista kuormitusta. Tall6in
rintalasta saa parantua rauhassa.

Verenkierron vilkastuttaminen

e Koukista ja ojenna nilkkoja pumppaavaan tahtiin 20 kertaa.
e Koukista ja ojenna polvia vuorotahtiin kantap&an liukuessa vuodetta pitkin 10 kertaa.
e Toista verenkiertoa vilkastuttavia liikkeita kerran tunnissa hereilla ollessasi.

Fyysista aktiivisuutta voi aluksi lisata paivittaisilla toimilla ja pienella likuskelulla. Paivan mittaan
kannattaa kavell& huoneessa ja osaston kaytavalla aluksi kevyemmalla rasitustasolla (RPE 11—
13) useamman kerran paivassa lyhyempia matkoja. Tuntemusten mukaan voit lisata liikkeell&a
oloa ja kavelymatkan pituutta. Kun liikkuminen sujuu tasamaalla oireettomasti ja olosi on hyva,
voit kokeilla my6s portaissa kavelya.



Kerro henkilokunnalle, jos liikkuessa tulee oireita, kuten huimausta, pahoinvointisuutta tai
lisdantyvia kipuja.

Liikeharjoitukset

Ylavartalon liikeharjoitukset tehostavat hengitystd, parantavat ryhtia seka hartiaseudun ja
ylavartalon liikkuvuutta. Lisdksi ne rentouttavat lihaksia.

e Harjoittele 1-2 kertaa paivassa, mielellaan peilin edessa.

o Aloita viidella toistolla ja lisda toistojen maaré véhitellen 10—15 kertaan.
e Ala pidata hengitysta.

e Jatka harjoituksia rintalastan luutumisen ajan, noin 2—3 kuukauden ajan.

Harjoitus 1: Hartiat rennoiksi

e Otaryhdikas asento istuen tai seisten.
e Py0rita hartioita ensin etukautta ja sitten
takakautta ympari rauhalliseen tahtiin.

Harjoitus 2: Kaden nosto

e Pida hartiat alhaalla ja selka suorana.

e Nosta vuorotellen kasi ylos kohti kattoa ja
hengitd samalla nenén kautta sisaan.

e Tuo kasi alas ja puhalla samalla kevyesti
suun kautta ulos.

Harjoitus 3: Rauhallinen vuoronyrkkeily

e Otaryhdikas asento istuen tai seisten.

e Kurkota vuorotellen kummallakin kadella
pitkélle eteenpain rauhallisesti. Veda toista
kattéa samalla kevyesti taaksepain.




Harjoitus 4: Vartalon sivutaivutus

e Istu ryhdikk&éna ja pida katse suoraan
eteenpain.

e Taivuta vartaloa suoraan sivulle ja kurkota
kadella kohti lattiaa.

e Ojenna vartalo takaisin suoraksi.

e Toista molemmille puolille.

e Voit tehda liikkeen myds seisten.

Harjoitus 5: Selan ryhtiliike

e Istu selka suorassa.

e Tuo kadet eteen, leuka kohti
rintaa ja anna ylaselan
pyoristyd. Tuo kadet ja hartiat
taakse ja nosta katse ylos.

Harjoitus 6: Hartiaseudun vetreytys

e Istu selkad suorana.
e Vie paata etukautta puolelta toiselle.

Huomioitavaa leikkauksen jalkeen

e Elimiston toipuminen ja rintalastan luutuminen kestéé noin 2—3 kuukautta.

¢ Nouse istumaan ja mene makuulle kylkimakuun kautta luutumisen ajan.

e Valta ylavartalon akillisia riuhtaisuja, voimakkaita kierto- ja sivutaivutusliikkeitd seka
yhtékkisia ponnistuksia.

e Ensimmaisena leikkauksen jalkeisend kuukautena saat nostaa ja kantaa enintaan 5 kg ja
toisena kuukautena 10 kg painoisia taakkoja.

e VaAlta rasitusta heti ruokailun jalkeen, vasyneend, sairaana tai huonovointisena seka
jonkin ruumiillisen tai henkisen rasituksen jalkeen.



RPE-asteikko koetun kuormituksen arviointiin

RPE-asteikko (Rating of Perceived Exertion)

6
7 ernttain kevyt
8
el juuri hengastymista
9 hyvin kevyt

RPE-asteikon avulla voit arvioida, kuinka rasittavalta liikkumisesi tuntuu. Numerot kuvaavat
hengastymisen ja kokonaiskuormituksen tuntemusta.



Kotiutuessa
Liikuntaohjeita

Saannollinen liikunta edistaa toipumista, parantaa suorituskykya ja kohentaa mielialaa. Tauota
paikallaanoloa — jo kevytkin liikuskelu ja muutaman minuutin liikuntakerrat ovat hyodyllisia.
Omia tuntemuksia kuunnellen opit likkumaan turvallisesti ja samalla tehokkaasti. Apuna voit
kayttad RPE-asteikkoa. Ensimmaisené kuukautena leikkauksen jalkeen liikkumisen tulisi tuntua
kevyelta tai hieman rasittavalta (RPE 11-13).

Sopivaa liikuntaa toipilasvaiheen alkupuolella ovat kevyet arkiaskareet seka rauhallinen kavely
tasaisessa maastossa 1-3 kertaa paivassa. Aluksi riittdd 10—30 minuutin kavely useamman
kerran paivassa. Aloita lisaamalla likuntakertojen maaraa, pidenna asteittain matkaa ja kunnon
kohotessa lisda vauhtia. Pidenna liikunnan kestoa vahitellen tuntiin paivassa. Liikunnan aikana
ja sen jalkeen olosi tulee olla hyva. Rytmité lepo ja liikunta tuntemusten mukaan. Toipuva sydan
tarvitsee lepoa myos paivalla.

Noin 2—3 kuukauden kuluttua leikkauksesta voit alkaa varovasti sauvakavella, pyorailla, uida,
tehda lihasvoimaharjoituksia tai jatkaa voinnin mukaan muita itselle sopivia liikuntamuotoja.

Liikunta on osa sepelvaltimotaudin hoitoa

Aloita liikkuminen kotiutuessa kevennetysti, kdvely on sopivaa liikuntaa toipilasvaiheen alussa.
Pyri liikkumaan esim. 10—20 min jaksoissa 2—3 kertaa paivassa. Voit myos tehda kevyita
kotitdita. Lisaa likunnan tehoa tuntemusten mukaan. Voit vahitellen pidentaa liikkkumisen kestoa
ja vahentaa (likkumisen) kertoja. Tavoitteena on liikkkua yhteensd 30—60 minuuttia péivassa.

Huomioitavaa liikkumisessa

o Aloita ja paata likkunta rauhallisesti

e Omat tuntemukset ovat paras mittari rasituksen arviointiin (ks. RPE-asteikko)
e Kevenna liikkumista kovalla pakkasella, helteella ja tuulisella saalla

e Ota nitrovalmistetta, jos liikkuessa tulee rintakipua tai hengenahdistusta

e Jos oireet eivat ohitu levolla ja nitrolla, hakeudu hoitoon.



Hengastyminen kuuluu liikuntaan ja edistad sydanterveyttad. Opi kuitenkin tunnistamaan
hengastymisen ja hengenahdistuksen ero. Hengenahdistus ilmenee hengityksen
vaikeutumisena tai tunteena, ettei saa tarpeeksi happea. Huomio palautumisen merkitys.
Palautumisen tulisi tapahtua vahintd&n samassa ajassa kuin likuntasuoritus on kestanyt.

Saanndllisen liikkunnan terveyshyoddyt

e Sydan- ja verenkiertoelimiston kunto kohenee

e Sydamen pumppausteho lisaantyy

e Sepelvaltimotaudin eteneminen hidastuu
e Verenpaine laskee
e Veren sokeri- ja rasva-arvot paranevat
e Painonhallinta helpottuu
¢ Lihasten vahvistuessa ja kunnon kohotessa arjessa jaksaminen lisaantyy.

kuntopyoraily 1-3
kertaa paivassa,
10-30 minuuttia
kerrallaan

Ylavartalon
liikeharjoitukset
paivittain

1-2 kertaa paivassa
15—-45 minuuttia
kerrallaan

Kevyet
lihasvoimaharjoitteet

1. kuukausi 2. kuukausi 3. kuukaudesta
eteenpain
Rasitustaso | Kevyt — hieman Hieman rasittava Rasittava
rasittava (RPE 12-14) (RPE 13-16)
(RPE 11-13)
Sopivat Ruuanlaitto, Imurointi, leipominen, | Lumityot,
arkiaskareet | tiskaus, kauppa- | kevyet pihatyot, ruohonleikkuu,
asiointi, pienet kevyet remontointi- ja | halonhakkuu,
kasityot asennustyot rakennustyot
Liikunta Kavely, Esim. sauvakavely Omiin harrastuksiin

palaaminen

asteittain

- esim. pyoraily,
uinti, hiihto,
holkka

Kuntosaliharjoittelu




Hyéotyliikunta ja arkiaktiivisuus

Kestavyysliikunta Lihasvoimaharjoittelu

Liikunnan tulisi koostua kestavyystyyppisesta harjoittelusta seka lihasvoimia, tasapainoa ja
notkeutta kehittavista harjoituksista. Vireydesta kannattaa huolehtia myds terveellisella
ruokavaliolla ja riittavalla unella.

Henkil6kohtaiset liikuntaohjeet:

Tarvittaessa ota yhteytta fysioterapeuttiisi.
Lisatietoja:

e Sydanliitto: www.sydan.fi

e Kuntoutumistalo: kuntoutumistalo.fi — Kuntoutujalle — Sydansairaudet
e Kelan sydankuntoutumiskurssit

e Vertaistuki
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