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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus
Kanta-Hameen keskussairaala
Hameenlinnan yksikkd / Ortopedia, Fysiatria

Lannerangan luudutusleikkaus / kuntoutuminen

Leikkauksen tavoitteena on helpottaa hermojuuriperaista alaraajoihin sateilevaa kipua ja
puutumista seka alaraajojen voimattomuutta. Luudutettava nikamavali/-valit tuetaan metal-
lisella kiinnityslaitteistolla.

Leikkauksen jalkeinen kipu saattaa kestaa jopa kuukausia, liséksi voi pakaroiden ja alaraa-
jojen alueella olla sateilykipua ja puutumista. Kayta kipulaaketta saanndllisesti alkuviik-
koina, jotta pystyt likkumaan ja harjoittelemaan ohjeiden mukaan.

Selka-, kylki- ja vatsamakuu ovat sallittuja asentoja levata ja rentoutua. Vuoteessa sangyn
paatya ei kuitenkaan saa nostaa. Kylkimakuulla voit laittaa tyynyn jalkojen valiin, jolloin
lannerangan asento on tuetumpi.

Leikkauksen aiheuttamat rajoitukset

Selan asento kaikissa paivittaisissa toiminnoissa on pidettavéa suorana.

Leikkauksen jalkeen tulee valttaa yli puoli tuntia kestavaa yhtajaksoista istumista 4 viikon
ajan. Saat istua tavallisella selkanojallisella tuolilla. Istu selk& suorana ja jalat maahan tuet-
tuna, wc:ssa voit istua normaalisti. Neljan viikon jalkeen voit lisata istumisaikaa vahitellen.
Valta kahden kuukauden ajan selan aariasentoja, kumarteluja ja kiertoliikkeitd. Raskaiden
taakkojen nostaminen tai kantaminen on kielletty kaksi kuukautta.

Pukeutuminen onnistuu parhaiten selinmakuulla. Kyykistyminen on sallittu selk& suorana,
tarvittaessa kayta tarttumapihteja tavaroiden nostamiseen lattialta.

Auton kyydissa voi istua lanneranka hyvassa asennossa, esimerkiksi pieni tyyny lanneran-
gan tukena. Huomioi 4 viikon aikana puolen tunnin rajoitus istumisessa.

Liikunnan aloittaminen

Liikeharjoitukset aloitetaan heti leikkauksen jalkeen ja niita tulee tehda paivittain.

Lisaa jalkeilla oloa ja kavelya asteittain tuntemusten mukaan. Kiinnita huomiota kéavelyn
rentouteen. Parin viikon kuluttua leikkauksesta voit aloittaa kavelylenkit, voit halutessasi
kayttaa kavelysauvoja tukena.

Mikali rasitus lisda oireita, lyhenna kavelymatkaa/pida lepopaivia.

Fysioterapeutin arvion mukaan saat kutsun fysioterapiaohjaukseen Kanta-Hameen kes-
kussairaalan fysiatrian osastolle / Riihim&en yksikk6on tai Forssan sairaalaan noin 6 viikon
ja 3 kuukauden kohdalle toimenpiteesta, jolloin saat lisda ohjeita kuntoutumiseesi. Muussa
tapauksessa suositellaan fysioterapiaohjauskéayntia 6 viikon kohdalla Iahimméassa terveys-
keskuksessa, mihin voit itse varata ajan.

Liikuntaharrastukset
Aloita liikunta vahitellen, palaten aluksi aiempiin harrastuksiisi alla olevan suosituksen mu-
kaisesti:
- 1 kk leikkauksesta on sallittu aloittaa selkasuorana hallittu kevyt vesivoimistelu ja vesi-
juoksu seka harjoittelu kuntopyoralla ja
- 2 kk leikkauksesta voi aloittaa kuntosaliharjoitukset, ryhmaéliikunnan, pyorailyn ja uinnin
- 6 kk leikkauksesta sallitaan juoksu, soutu, laskettelu ja palloilulajit.
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Selan harjoitusohjelma

Hermokudoksen kevyt harjoitus

e \ ~Asetu selinmakuulle, toinen jalka koukussa, jalkapohja alustalla.
Q" T AT f{i Laita harjoiteltavan jalan polven alle tyyny tai pyyherulla.
s L:.'-g_-— 1—_#__,_5‘_\_,_

Ojenna polvi suoraksi ja pumppaa nilkkaa kevyesti koukkuun -
suoraksi muutamia kertoja. Rentouta jalka valilla. Mikali harjoitus
PhrysinTools Ltd aiheuttaa hermon oireita siirré harjoituksen aloitusta myéhemmaksi.

Vatsalihasharjoitukset

1.) Selinmakuulla, lonkat ja polvet koukussa. Pida niska- ja selkali-
A hakset rentoina.
——

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

©Elsevier

Toista 10 kertaa lisdksi seuraava ohje

2.) Selinmakuulla molemmat polvet koukussa, jalkapohjat alustalla.

Jannita vatsalihakset vetamalla vatsa sisaan. Sailyta tama
: 7 A lihasjannitys ja nosta péaa ja hartiat ylos alustasta.Sailyta selan ja
L \ 23 lantion asento muuttumattomana suorituksen ajan.

Phy=ioTools Ltd

Jannita vatsalihakset ja pida jannitys liikkkeen ajan. Nosta
) venytettava jalka koukkuun vatsan paalle ja kierrd kadet polven
! ympari/reiden takaa. Veda polvi koukkuun tuntemusten mukaan,
"i}:»*{jﬁi._,}—a:jjl niin, etta venytys tuntuu reiden takaosassa ja pakaralihaksessa.
Pida paéa alustalla koko liikkeen ajan.

e ¥ A M

e,

Venyta noin 20 sekuntia.Tee venytys molemmin puolin.
Phy=ioTools Lid

Kanta-Hameen sairaanhoitopiirin ky. * www.khshp.fi




K-HKS 4927. 09/20

KY /MN

J

Phy=ioTools Lid

3(3)

Pohjelihasten harjoitus

Nouse varpaille alkuun molemmilla jaloilla ja myéhemmin yhdella
jalalla.

Phy=ioTools Lid

Pohjelihasvenytys

Seiso kayntiasennossa, venytettava jalka ojennettuna suoraksi
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. Venyta
toinen jalka.

EPhyzioTools Lid

Reisi- ja pakaralihasten harjoitus

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

Laskeudu hitaasti kyykkyyn ja nouse ylos pakaroita ja alavatsaa
jannittaen. Kallista selkaa eteenpain liikkkeen aikana.
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