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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus
Fysiatria / Ortopedia

Lannerangan nikaman takaosan / hermojuuriaukon avarrus

Selkdrangan kulumamuutokset voivat ahtauttaa selkéydinkanavaa ja hermojuuriaukkoja.
Nama aiheuttavat hermojen alueelle kipua, puutumista ja lihasvoiman heikkoutta.
Leikkauksessa hermorakenteet vapautetaan puristuksesta poistamalla luuta nikaman
takaosasta.

Lepoasento vuoteessa on vapaa. Alusta alkaen voit istua normaalikorkuisella
tuolilla/wc:ssé selkéa ryhdikk&assa asennossa. Pitkdaikaista (yli 30minuutin) istumista tulee
valttaa kahden viikon ajan. Jalkeilla oloa ja kavelya voit lisata tuntemusten mukaan.
Liiallinen ylh&alla olo voi alkupaivina aiheuttaa leikkausalueen turvotusta ja lisatd hermon
oireita. Hermon alueella voi olla myds hermon toipumiseen liittyvid oireita, esimerkiksi
pistelya tai "sahkotysta”.

Kotiuduttuasi voit liikkua kotipiirissa, pienia matkoja useamman kerran péaivassa. Kahden
viikon kuluttua leikkauksesta voit vahitellen aloittaa kavelylenkit. Alkuun kadvelymatka noin
%-1km ja kavelymatkaa voit lisdtd nousujohteisesti, tuntemusten mukaan. Kavelysauvoja
voit kayttaa kavelyn tukena.

Raskaiden taakkojen nostamista ja kantamista seka syvaan kumartelua valtettava 4
viikon ajan.

Alkuviikkojen aikana kudokset paranevat tukemaan selkdrankaa. Kevyet arkiaskareet
tuntemusten mukaan edistavat toipumista. Liikuntaharrastuksiin (vesijuoksu,
vesivoimistelu, pyoraily, hiihto, kuntosali, tanssi, ryhmaliikunta) voit palata 6 viikon
kuluttua.
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Phy=sioTools Ltd

Hermokudoksen kevyt harjoitus

Asetu selinmakuulle, toinen jalka koukussa, jalkapohja
alustalla. Laita harjoiteltavan jalan polven alle tyyny tai
pyyherulla.

Ojenna polvi suoraksi ja pumppaa nilkkaa kevyesti koukkuun
- suoraksi muutamia kertoja. Rentouta jalka valilla.

Mikali harjoitus aiheuttaa hermon oireita siirra harjoituksen
aloitusta myohemmaksi.
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Phy=ioTools Ltd

Vatsalihasten harjoitukset

1.) Selinmakuulla, lonkat ja polvet koukussa. Pida niska- ja sel-
kalihakset rentoina.

Uloshengityksella jannita syvat vatsalihakset (vatsa litistyy,
paineen tunne sormien alla) pida 10 laskien ja rentouta 10 las-
kien.

Toista 10 kertaa lisaksi seuraava ohje

2.) Selinmakuulla molemmat polvet koukussa, jalkapohjat
alustalla.

Jannita vatsalihakset vetamalla vatsa sisaan. Sailyta tama
lihasjannitys ja nosta paa ja hartiat yl6s alustasta.

Sailyta seldn ja lantion asento muuttumattomana suorituksen
ajan.

Phy=ioToolz Ltd

Takareiden ja pakaran venytys

Jannita vatsalihakset ja pida jannitys liikkeen ajan. Nosta
venytettava jalka koukkuun vatsan paalle ja kierra kadet polven
ympari/reiden takaa. Veda polvi koukkuun tuntemusten mukaan,
niin, etta venytys tuntuu reiden takaosassa ja pakaralihaksessa.
Pida paa alustalla koko liikkeen ajan.

Venyta noin 20 sekuntia. Tee venytys molemmin puolin.

Jatkuu —
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Pohjelihasten harjoitus

Nouse varpaille alkuun molemmilla jaloilla ja myéhemmin yhdella
jalalla.
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Phy=ioTools Lid

Pohjelihasvenytys

Seiso kayntiasennossa, venytettava jalka ojennettuna suo-
raksi taakse ja toinen koukussa edessa. Ota kasilla tukea
seinasta tai tuolista.

Nojaa vartaloa eteen alas, kunnes venytys tuntuu ojennetun
- jalan pohkeessa. Pida venytys noin 30 sekuntia - rentoudu.
PhysioTools Ltd Venyta toinen jalka.

Reisi- ja pakaralihasten harjoitus

Seiso kapeassa haara-asennossa selkd suorana ja jalkaterat
suoraan eteenpain.

Laskeudu hitaasti kyykkyyn ja nouse ylos pakaroita ja alavat-
saa jannittaen. Kallista selkda eteenpain liikkeen aikana.
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