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Kuntoutusohje hauislihaksen alaosan jannesiirteen

jalkeen

Ensimmaiset kaksi viikkoa

Kayta kantosidosta 6 viikon ajan leikkauksen jalkeen. Voit poistaa kantosidoksen peseytymisen ja
harjoittelun ajaksi, tue kyyndrpaata toisella kadella. Huolehdi, ettd kyynarnivel pysyy
koukistettuna.

Kayta leikattua katta apukatena kevyissa paivittdisissa toimissa (esim. pukeminen, peseytyminen,
kevyet kotiaskareet).

Valta leikatun ylaraajan kuormittamista yli 0,5 kg kuormalla ensimmaiset 6 viikkoa (esim.
nostaminen, kantaminen, ylaraajaan tukeutuminen).

Huolehdi leikkaushaavasta annettujen ohjeiden mukaisesti. Jos haavan paranemisessa on
ongelmia, ota yhteytta omaan terveyskeskukseen.

Kivun ja turvotuksen hoito

1a.

Koukista ja ojenna rannetta
mahdollisimman taydella
liikeradalla.

1b.

Ota sinulle maarattya kipulaaketta saannollisesti ja ennakoivasti oireiden mukaan.

Kayta kylmaa tarvittaessa harjoittelun jalkeen useita kertoja padivassa 15—20 minuuttia kerrallaan
kivun ja turvotuksen hoitona.

Ranteen ja sormien liikkeet. Tee seuraavia liikkeita 4—6 kertaa paivassa, 1015 toistoa.

Koukista ja ojenna sormia

mahdollisimman taydella
liikeradalla.
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Aloita harjoittelu seuraavien ohjeiden mukaan heti leikkauksen jalkeisend pdivana

Ota tarvittaessa kipuldadketta noin puoli tuntia ennen harjoittelua.

e Tee harjoitteita 4—6 kertaa padivassa.

e Toista kutakin liikettd 10-20 kertaa.

e Aloita pienista toistomaarista ja lisaa toistoja kuntoutumisen edetessa.
2.Ryhtiharjoitus

Istu hyvassa ryhdissa. Huom: pida kadet sylissa, jotta kyynarnivel ei ojennu. Vie lapaluita kevyesti yhteen
seldan takana ja tee itsesi mahdollisimman levedksi. Pida hartiat rennosti alhaalla. Huomioi hyva ryhti
my0Os muissa harjoitteissa ja arjessa!

Yhteystiedot

Mikali sinulla on kysyttavaa kuntoutukseen liittyen, voit ottaa yhteytta kasikirurgian
fysioterapeuttiin p. 014 269 5105
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