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Toipilasvaiheen kuntoutuminen kaularankaleikkauksen jalkeen

Rajoitukset

e Kaularangan normaalit liikkeet ovat sallittuja kivun rajoissa heti leikkauksen jalkeen.

e Valta kaularangan aariasennoissa tehtavia venytyksia seka akillisia liikkeita ja tarinaa
aiheuttavia toimintoja 2 kuukauden ajan.

e Luudutusleikattujen on valtettava paan voimakasta taaksetaivutusta 2 kuukauden ajan.

e Luutumisen edistamiseksi ja pehmytkudosten paranemiseksi valta yli 10 kg:n taakkojen
nostoa ja kantamista 1 kuukauden ajan.

e Paranemisprosessin tukemiseksi valta tupakointia.

Kuntoutuminen

Leikkauksen jalkeen on tarkeaa lahtea liikkeelle mahdollisimman pian. Nouse istumaan ja kay
makuulle kyljen kautta. Haava-alueella saattaa tuntua kipua, mutta se ei ole este liikkumiselle.
Leikkausasento saattaa aiheuttaa my6s ohimenevaa kipua niska-hartiaseudulla ja lapojen
alueella. Makuulla ollessa tue niska tyynylla siten, etta kaularangan asento sailyy suorassa
suhteessa vartaloon. Kotiutumisen edellytyksena on omatoimisuus ja kivun hallinta.

Hermon ja korjatun nikamavalin paraneminen on hidasta. Niskakipua ja ylaraajoihin sateilevaa
kipua, puutumista ja pistelya saattaa jatkua kuukausia leikkauksen jalkeen ja osa oireista voi
jaada pysyviksi.

Toipilasajan liikunta

Sopivin likuntamuoto ensimmaisen kuukauden aikana on paivittéainen kavely ja kevyet kotityot.
Lisaa kavelymatkaa asteittain. Kiinnita kavellessa huomiota hyvaan ryhtiin, pida hartiat rentoina.
Lisatehoa kavelyyn saat liikkumalla vaihtelevassa maastossa, portaissa ja kavelysauvoilla.

Noin kuukauden kuluttua leikkauksesta voit asteittain palata entisiin likuntaharrastuksiin ja
raskaampiin kotit6ihin rajoitukset huomioiden.

Liikeharjoitukset

Niska-hartiaseudun lihasten harjoittaminen parantaa hartiaseudun lihaksiston verenkiertoa,
kaularangan asennon hallintaa ja ylaselan ryhtia. Paivittainen harjoittelu lievittéda lihasjannityksia
ja kipuja seka edistaa toipumista. Liikeharjoitteet eivat saa aiheuttaa hermokipua tai jatkuvaa
puutumista harjoittelun aikana tai sen jalkeen.



Kuntoutus

Fysioterapiakontrolli jarjestetadn noin 4-6 viikon kuluttua Tyks neurokirurgian poliklinikalle tai
oman paikkakuntasi terveyskeskukseen.

Hartiaseudun ja ylaselan hieronta on sallittua aikaisintaan kuukauden kuluttua leikkauksesta.
Kaularangan alueen manuaalista kasittelya on valtettava jalkitarkastukseen asti.
Seksuaalisuus

Huomioi toipilasajan rajoitukset ja kaularangan asento. Keskustele kumppanisi kanssa teille
sopivasta sukupuolielamasta.

Ajoneuvojen kaytto

Autolla ajo on sallittua, kun kaularangan liikkeet onnistuvat normaalisti.



